WARCADA

Hertsikan Vahvin — planering och

forverkligande av en idrottstavling

Processbeskrivning

Henry Oivo
Maari Lehtoviita

Examensarbete
Idrottsinstruktor
Helsingfors 2018



EXAMENSARBETE

Arcada

Utbildningsprogram: | Idrott och halsopromotion

Identifikationsnummer:

Forfattare: Maari Lehtoviita, Henry Oivo

Arbetets namn: Hertsikan Vahvin — Planering och forverkligande av en
idrottstavling

Handledare (Arcada): Topi Taskinen

Uppdragsgivare: | Antti Akonniemi

Sammandrag:

Det hdr examensarbetet &r en processbeskrivning for en idrottstavling. Tavlingen heter
Hertsikan VVahvin och &r en tavling som testar olika fysiska egenskaper. Namnet kommer
fran att gymmet kallas Hertsikka och ordet vahvin betyder den starkaste som vi vill utkora
genom att testa deltagarna i tio egenskaper inom fitness. Tavlingen rackte tva dagar och
ordnades fredagen den 20 april 2018 och lérdagen den 21 april 2018. | tavlingen deltog
25 personer, 10 man och 15 kvinnor. Fem stycken grenar testades under tavlingsdagarna.
Priser utdelades for de tre basta i bada kategorierna. Evenemanget ar gjort som ett
projektarbete. Bestallaren for arbetet ar CrossFit Herttoniemi i Helsingfors dar ocksa
tavlingen holls. Syftet med arbetet ar att planera och forverkliga en idrottstavling.
Fragestallningarna for arbetet ar A: Hur planera och forverkliga en idrottstavling som
testar olika fysiska egenskaper? B: Uppnar vi en kvalitativ tavling? Den teoretiska
referensramen for arbetet behandlar projektformen, evenemangs-planeringsprocessen
och grenen CrossFit. Malet med evenemanget var att ordna en lyckad tavling, oka
kannedomen om CrossFit och ge bestallaren publicitet. Malgruppen for tavlingen var
erfarna entusiaster inom CrossFit. Tavlingen lampade sig inte for nybdrjare men hade
anda inte en kvalifikation. Att géra en processbeskrivning betyder att man stegvis skriver
ner processen i arbetet enligt de fakta man har antecknat. Utvarderingen av evenemanget
baserar sig pa svar fran frageformuldar som skribenterna skickade at deltagarna och
volontarerna. | slutet av arbetet diskuteras ocksa projektet fran skribenternas synvinkel.
Enligt feedbacken skribenterna fick var tavlingen omtyckt och lyckad. De flesta
uppstallda malen for projektet uppnaddes i arbetet.

Nyckelord: CrossFit, CrossFit Herttoniemi, Hertsikan  Vahvin,
idrottstavling, evenemangsplanering, projekt

Sidantal: 64

Sprak: Svenska

Datum for godkénnande:




DEGREE THESIS

Arcada

Degree Programme: | Sports and health promotion

Identification number:

Author: Maari Lehtoviita, Henry Oivo

Title: Hertsikan Vahvin — planning and implementing a sports
competition

Supervisor (Arcada): Topi Taskinen

Commissioned by: | Antti Akonniemi

Abstract:

This thesis is a process description for a sports contest. The competition is called Hertsikan
Vahvin and is a competition that tests different physical characteristics. The name comes
from the fact that the gym is called Hertsikka and the word vahvin means the strongest we
want to achieve by testing the participants in ten fitness features. The competition lasted
two days and was organized on Friday, April 20, 2018 and Saturday, April 21, 2018. The
competition included 25 people, 10 men and 15 women. Five branches were tested during
the competition days. Prizes were awarded for the top three in both categories. The event
is done as a project work. The client for the work is CrossFit Herttoniemi in Helsinki where
the competition was held. The purpose of the work is to plan and implement a sports
contest. The questions for the work are A: How to plan and realize a sports contest that
tests different physical characteristics? B: Do we reach a qualitative competition? The
theoretical frame of reference for the work deals with the project form, the event planning
process and the CrossFit branch. The aim of the event was to make a successful contest,
raise awareness of CrossFit and give the customer publicity. The target audience for the
competition was experienced enthusiasts in CrossFit. The competition was not suitable for
beginners but did not qualify. Making a process description means that you step down write
down the process at work according to the facts you have noted. The evaluation of the event
is based on answers from questionnaires sent by the writers to the participants and
volunteers. At the end of the work, the project is also discussed from the authors point of
view. According to the feedback the writers received, the competition was well-liked and
successful. Most of the goals set for the project were achieved at work.

Keywords: CrossFit, CrossFit Herttoniemi, Hertsikan Vahvin, Sports
competition, event planning, project

Number of pages: 64

Language: Swedish

Date of acceptance:




OPINNAYTE

Arcada

Koulutusohjelma: | Liikunta ja terveyden edistaminen

Tunnistenumero:

Tekija: Maari Lehtoviita, Henry Oivo

Tyodn nimi: Hertsikan Vahvin — urheilukilpailun suunnittelu ja toteutus
Tyon ohjaaja (Arcada): Topi Taskinen

Toimeksiantaja: | Antti Akonniemi

Tiivistelma:

Tama opinndytetyd on urheilukilpailun prosessikuvaus. Kilpailua kutsutaan nimelld
Hertsikan VVahvin ja se on kilpailu, joka testaa erilaisia fyysisia ominaisuuksia. Nimi tulee
siitd, ettd kuntosali on nimeltd&n Hertsikka ja sana vahvin tarkoittaa voimakkainta, jonka
haluamme saavuttaa testaamalla osallistujia kymmenessé kuntomallissa. Kilpailu kesti
kaksi péivaé ja se jarjestettiin perjantaina, 20. huhtikuuta 2018 ja lauantaina 21. huhtikuuta
2018. Kilpailuun osallistui 25 henkil6, 10 miesta ja 15 naista. Kilpailupéivina testattiin
viisi lajia. Palkinnot palkittiin kolmen parhaan joukossa molemmissa luokissa. Tapahtuma
toteutetaan projektitydond. Tyon asiakas on CrossFit Herttoniemi Helsingissd, jossa
Kilpailu pidettiin. Tyon tarkoituksena on suunnitella ja toteuttaa urheilukilpailu. Tydn
kysymykset ovat A: Kuinka suunnitella ja toteuttaa urheilukilpailu, joka testaa erilaisia
fyysisid ominaisuuksia? B: Saavutammeko laadulliseen kilpailuun? Tyon teoreettinen
viitekehys koskee hankemuotoa, tapahtumasuunnitteluprosessia ja CrossFit-lajia.
Tapahtuman tavoitteena oli tehdd onnistunut kilpailu, lisata tietoisuutta CrossFitista ja
antaa asiakkaalle julkisuutta. Kilpailun kohdeyleis6 oli CrossFitin kokeneita harrastajia.
Kilpailu ei soveltunut aloittelijoille, mutta ei vaatinut Kkarsintaa. Prosessikuvauksen
tekeminen tarkoittaa sit4, ettd askel askeleelta, kirjoitat prosessin tyéhon sen mukaan, mité
olet havainnut.  Tapahtuman arviointi  perustuu  Kirjoittajien  l&hettdmiin
kyselylomakkeisiin osallistujille ja vapaaehtoisille. Tyon lopussa hanke késitellddn myos
kirjailijoiden ndkdkulmasta. Palautteen mukaan kilpailu oli hyvin pidetty ja onnistunut.
Suurin osa hankkeelle asetetuista tavoitteista saavutettiin tygssa.

Avainsanat: CrossFit, CrossFit Herttoniemi, Hertsikan Vahvin,
urheilukilpailu, tapahtumasuunnittelu, projektityd

Sivumaara: 64

Kieli: Ruotsi

Hyvéksymispédivamaaré:




INNEHALL

R [ 01 =T o 11 o Lo PP P PRP R UPPPRPPPPRRN 9
Y O o 11 ] 1 1= T (o] V1= 0 1 PP 10
3.  Projekt — EvenemangsplaneringSProCeSSEN ......ccuueveiiiieieeriiiieeeeeaiieeee s 10
3.1 Olika typer av projekt 12
4. Projektets OliKa fASEI ...t 13
4.1 Initiering och definiering 13
4.1.1 Uppdragsgivare och uppdragsbeskrivning 13
4.1.2  Projektets organisation 14
4.1.3  Ansvarspersoner 15
414  Forstudie 15
415 SWOT-analys 16
4.1.6 Vérderaidén 17

4.2  Planering 18
42.1  Malformulering 18
4.2.2  Marknadsforing 21
4.2.3 Tidsplanen 22
4.2.4  Aktivitetsplanen 23
425 Volontarer 23
4.2.6  Kostnadsplan 23
4.2.7  Musik 24

4.3  Genomftrande 24
4.4 Utvérdering och avslutning 25
441  Slutrapport 26

5.  Syfte och frageStallNiNGar .........cooveiieieeeeeee et 26
5.1  Avgréansningar 27

6. Tavlingar inom funktionell traning i Finland .............ccooeiii 27
A O (0111 1 1 S SRR 28
8. SAKEINEL ... e e e 30
LS TR /11 o Yo SRR 31
10. R 31
11.  Hertsikan Vahvin — TAvlingSprojektets ProCess ......cccoocvvveeiiveeeesiiiireee e 32

11.1 Initiering 32



1111
11.1.2
11.1.3
1114
11.15
11.2
1121
11.2.2
11.2.3
11.2.4
11.2.5
11.2.6
11.2.7
11.3
1131
11.3.2
11.3.3

Idé

Uppdragsgivare

Forstudie

Vardering av idé

Ansvarspersoner
Planeringen av Hertsikan Vahvin

Malformulering

Marknadsforing

Samarbetspartner

Séakerhet

Tidsplan och aktivitetsplan

Volontarer

Malgrupp och deltagarantal
Genomforande

Praktiska Arrangemang

Tavlingen — Grenarna

Avslutning av tavlingen

12.  Avslutning av Hertsikan VahVin ...

12.1
1211
12.1.2

12.2
1221
12.2.2

12.3

Frageformular for deltagarna
Resultat
Analys

Frageformular for volontarerna
Resultat
Analys

Slutrapport

R T U 1 A V7= T 1= 1 o SRR PPPRRR

14. B TR AT ET 101 o TR

141
14.2
14.3

Kallor........

Resultatdiskussion
Metoddiskussion

Framtida utveckling

Bilaga 1. Crossfit Herttoniemi Sakerhetsdokument............cccccvveeeiieiiiicciiiieeeee e,

Bilaga 2. Hertsikan Vahvin tidtabell (Heats)..........cccoviiieiiiiiiie e



Bilaga 3. Hertsikan Vahvin tidtabell (tavlingen) ... 76

Bilaga 4. INnformation OM greNarNa......cccccccccuueuuiumnmninnnnnnnnnnneneennnnaaaaa————— 77
Bilaga 5. RESUITALKOIT ... ..eeiiiiiii e 79
Bilaga 6. Frageformular fOr tAvVIarna .........cccceeveieieieie e 90
Bilaga 7 frageformular for VOIONtArerna .........ccccveeveeeiieiie e 102
Bilaga 8. LOGO oot a e e 111
Bilaga 9. Marknadsforing Instagram tavliing ........cccccccoiiiiiiiiiiiiiiiiisicc s 112
Bilaga 10. Samarbetspartner - reklam..........ccocoiviiiiii 113
Bilaga 11. Facebook reklam ... 114
Bilaga 12. FACeboOK iNTO ...ccoociiieeeiie e 115
Bilaga 13. Facebook anmalNing .......ccccoiiiiiiiiiiie e 116

Bilaga 14 TidSPIAN ....uvveeiiiic e e e e 117



Tabeller

Tabell 1. SWOT-analys (liskola-Kesonen 2004 S. 10)......c.ccooevirerieeinnieneneseseseeeeneas 17
Tabell 2. SWOT-analys, Hertsikan Vahvin...........ccccoceiiieiie i 34
Tabell 3. Hertsikan Vahvin tidSplan. ... 41
Figurer

Figur 1. De 10 fysiska egenskaperna av fitness. ..........ccoeverinenininie e 29
Figur 2. Gren 1 upplagg. Fotograf Catharina Adolffson...........cccccevviiiiiiieiiiciic e, 46
Figur 3. Gren 2. Fotograf Catharina AdoIfSSON. ..o 47
Figur 4. Gren 3. Fotograf Jan-Markus Helin. ...........cccccooveiieiecic e 48
Figur 5. Gren 4a. Fotograf Jan-Markus Helin. ...........cccocooiiiiiiniiie 49
Figur 6. Gren 4b. Fotograf Jan-Markus Helin. ...........ccccocovveiiiiiic e 50

Figur 7. Gren 5. Fotograf Jan-Markus Helin. ..........cccccooiiniiiii 51



1. INLEDNING

Detta examensarbete &r en processbeskrivning om planerande och verkstallande av en
tavling som testar olika fysiska egenskaper. Centrala teman i arbetet &r grenen CrossFit,
evenemangsplaneringsprocessen och projektarbetet. Tavlingen heter Hertsikan Vahvin
och ordnas pa CrossFit Herttoniemi i Helsingfors. Det har inte tidigare ordnats en tavling
i CrossFit Herttoniemi sa projektet ar helt nytt for gymmet. Evenemanget &r en tavling

som testar olika fysiska egenskaper och riktad at personer som tranar CrossFit.

Den teoretiska referensramen i arbetet behandlar grenen CrossFit, projektformen och
evenemangsplaneringsprocessen. Projektformen och evenemangsplaneringsprocessen
kommer att vara indelad i ett faktum del och sjélva processen. Fakta av CrossFit kommer
att besta av en mindre del. Praktiska arrangemanget och sjélva grenarna presenteras ocksa
I arbetet. Arbetet avslutas med en utvdrderings- samt diskussionsdel som behandlar

processens alla delar.

CrossFit &r en alltmer populdr konditionsform i Finland med &éver 80 registrerade
CrossFit-gym i landet (CrossFit Inc. 2018). Det ordnas dven fler och fler tavlingar for
personer som haller pa med CrossFit arligen. Dessa tavlingar ar av olika nivaer; det finns
tavlingar for personer som inte har mycket erfarenhet av att tavla, samt tuffare tavlingar
for vilka endast ett antal personer kommer med via en kvalifikation. Vi anser att
planeringen och utférandet av en tavling som éar riktad for personer som haller pa med
CrossFit & en mycket vardefull erfarenhet for oss som studeranden. Vi som
idrottsinstruktorsstuderanden kommer att fa arbeta inom tva omraden som speciellt

intresserar oss; CrossFit och evenemangsplanering.



2. CROSSFIT HERTTONIEMI

CrossFit Herttoniemi ar belaget i dstra Helsingfors, pa Levytie 6D. CrossFit Herttoniemi
ar ett licensierat CrossFit-gym som har grundats ar 2011. Nuvariga laget &r redan tredje
utrymmet for CrossFit Herttoniemi, da gymmet redan tva ganger har varit vid behov av
storre utrymmen pa grund av en Okad kundmangd. CrossFit Herttoniemi erbjuder
nyborjarkurser i CrossFit, ledda grupptimmar nastan varje dag om aret, samt
egentraningsmojlighet varje dag mellan klockan 5 och 23. Dessutom har medlemmarna
mojlighet att trdna pa samma kedjas tva andra gym, CrossFit 10K i Konala samt CrossFit

Espoo i Esbo. (CrossFit Herttoniemi)

Framsta syftet med projektet ar att kunna planera och genomféra en lyckad tavling fran
borjan till slut. Andra syften med projektet var att ge publicitet till bestéllaren. Darmed &ar
Hertsikan Vahvin ett mycket relevant projekt for bestallaren. CrossFit Herttoniemi
flyttade till nya, stérre utrymmen i borjan av hésten 2017, sa timingen for projektet var

ocksa lamplig.

Skribenterna har fatt i princip totalt fria hander gallande allt som har med tavlingen att
gora. Dock har uppdragsgivaren samt projektteamet varit aktivt med och brainstorma

idéer for att vi tillsammans ska ha kunnat komma fram till det béasta.

3. PROJEKT — EVENEMANGSPLANERINGSPROCESSEN

Nar man borjar ordna ett evenemang kan det vara svart att uppfatta vad som hor till
arbetet. Ett hjalpmedel &r att jamfora evenemangsplaneringen till projektarbete. Ofta ar
ordnandet av ett nytt evenemang bra att géra som ett projektarbete. (liskola-Kesonen 2004
s. 8).

Nedan presenteras fakta om evenemangsplaneringsprocessen i projektform.
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Ett projekt ar ndgot som har en borjan och ett slut. Nyckelbitar for att identifiera ett projekt
ar att ett projekt har ett avgransat mal, bedrivs under en viss tid, bedrivs med bestamda
resurser och genomfors i sarskilda arbetsformer. Ofta finns det i projekt en bestallare eller
en uppdragsgivare. Bestallaren eller uppdragsgivaren bestammer oftast forutsattningarna
och avgrénsningarna for projektet. Ett projekt &r en arbetsform, arbetssétt eller metod for
att 16sa en uppgift. Det ar allmént att kalla det ena och det andra for projekt, t.ex. stora
insatser i ett foretag eller helt vardagliga sysslor som att stada sitt rum. (Hagstrom &
Mattsson 2010 s. 7)

Att utfora en uppgift i projektform har olika positiva fordelar. Projektformen passar bra
om man har fokus pa en viss fraga, t.ex. ett gym behdver flera kunder. Da kan personalen
pa gymmet under en viss period satsa malmedvetet och planerat extra mycket pa
marknadsforing och rekrytering av nya medlemmar. Resurserna skall sta klart och tydligt
i projektplanen, dvs. pengar, tid, utrustning mm.) Det &r vad projektledaren har att rora
sig med under projektets gang. Viktig sak att veta nar det géller resurserna ar att de ar
menade just for projektets &ndamal och ska inte anvéandas till ndgot annat. Att arbeta i
projekt mojliggor ocksa samarbete med andra organisationer som man kanske inte i
vanliga fall kommer i kontakt med. Ledaren i projektet har en bra mojlighet till personlig
utveckling. Det dr inte alltid nddvéndigt att valja som projektledare den mest sakkunniga
personen utan en person som ar kunnig i ett visst omrade och har mojlighet samt
motivation att 6ka sina kompetenser inom nya omraden. Ett projekt kan ocksa medfora
en Okning i kompetenser i hela projektgruppen och sedan vidare tex. till hela
organisationen som ligger under det. Att kartlagga projektgruppens individuella styrkor
hjalper till att fa ratt person for ratt uppgift. Tydligt organiserat projekt underlattar
beslutsfattandet. | inledningsskedet &r det viktigt att tydliggdra vem som har rétten att ta
viktiga beslut under projektets gang. Pa sa satt undviker man framtida missforstand och
konflikter. Ett projekt kan &ven vara ett positivt tillskott till en organisations ordinarie

verksamhet som ger ny energi till projektgruppen och i bésta fall till hela organisationen.

11



Projekt som rinner ut i sanden daremot kan tara pa den ordinarie verksamheten.
(Hagstrom & Mattsson 2010 s. 8-10)

Den som valjs till projektledare har &ven bra mojligheter att utveckla sin kompetens under
sjalva projektet. Pa grund av att projektledaren ar ofta den som ar med fran borjan till slut,
dvs. fran initieringsfasen till sista rapporten i avslutningsfasen, staller det manga krav pa
kompetenser och egenskaper hos en och samma person. Mangsidigheten i projektledarens
roll ger mojlighet till tillfallen att utveckla sina svaga sidor. Det géller att projektledare &r
medveten om sina starka och svaga sidor for att en utveckling skall ske. En ledare som
tror hen kan gora allt sjalv brukar trampa sig sjéalv i svansen. (Hagstrom & Mattsson 2010
s. 10)

Ett projekt dr av engangskaraktéar vilket betyder at ett projekt ar avgransat i tid och
omfattning samt att ett projekt har begransade resurser. Det ar dven malinriktat och

uppbygger sig pa en tillfallig organisation. (Eklund 2011 s. 22)

3.1 Olikatyper av projekt

Alla projekt ar inte likadana och har inte samma struktur och uppgift. Fére man startar
sitt eget projekt skall man vara medveten om hurudant projekt det haller pa att bli.
(Hagstrom & Mattsson 2010 s. 11)

Projekt kan arrangeras for manga olika andamal och syften. Projekt for forskning,
utbildning av personal, férreningsarrangemang, samarbetsprojekt samt férandrings- och
utvecklingsprojekt ar nagra exempel pa olika typer av projekt. (Eklund 2011 s. 20) &
(Hagstrom & Mattsson 2010 s. 11-12)
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4. PROJEKTETS OLIKA FASER

For att ett projekt ska lyckas och klassas som ett projekt ska arbetet folja vissa faser. Ofta
sker faserna i mindre projekt utan att man medvetet foljer fasgangen. | storre projekt
underlattar det projektledarens arbete att strukturera upp arbetet enligt faserna.
Upplaggandet av faserna sékerstéller ocksa att man gor sakerna i ratt ordning och inte
rusar fram i projektet. (Hagstrom & Mattsson 2010 s. 13)

4.1 Initiering och definiering

Initiering och forarbete &r forsta fasen i ett projekt. | denna fas ar det kanske bara en idé
som dyker upp som kan vara gnistan till ett nytt projekt. Det kan vara att ordna en
teaterpjas, tillstallning, idrotts lager eller bara att 16sa ett problem i en verksamhet. Ett
projekt kan d&ven vara en forstudie for det riktiga projektet eller ett
implementeringsprojekt som uppfoljning av ett annat projekt. ”Brainstorming” &r ett bra
satt att komma med idéer for ett nytt projekt. Den forsta idén &r inte alltid den bésta sa
det galler att vara Oppen for nya idéer av andra personer involverade. (Hagstrom &
Mattsson 2010 s. 18)

4.1.1 Uppdragsgivare och uppdragsbeskrivning

Nyckeln for framgang i projekt ar enligt Hagstrom och Mattsson (2010a s. 19) att det
finns en uppdragsgivare och en tydligt formulerad uppdragsbeskrivning. Det &r
uppdragsgivarens roll att ange inom vilka ramar och forutsattningar projektet skall
genomforas. | projekt ar det ofta en styrelse, kommitté, chef eller pa ett annat sétt ansvarig
person for en verksamhet som &r uppdragsgivaren. Det géller ocksa for projektledaren att
ta reda pa i oklara uppdrag vem som &r uppdragsgivaren och for vem rapporteringen sker.
(Hagstrom & Mattsson 2010 s. 19)
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Uppdragsbeskrivning &ar det som uppdragsgivaren gor eller beskriver for projektledaren.
Den skall innehalla tydliga ramar och forutsattningar for projektet. Restriktionerna som
géller och som skall vara tydligt formulerade i uppdragsbeskrivningen enligt Hagstrom
och Mattsson (2010a s. 19) ar saker som specifik malgrupp, miljékrav, ekonomiska
resurser, tid mm. For projektledaren &r det ytterst viktigt att fore projektet startar ga
igenom med uppdragsgivaren uppdragsbeskrivningen att all vasentlig information finns
dar. Ifall uppdragsbeskrivningen ar otydlig och saknar information kommer det att stélla

projektledaren problem langre fram i projektet. (Hagstrom & Mattsson 2010 s. 19)

Det &r valdigt viktigt att fundera, varfor och for vem projektet utfors. Ar det ett
evenemang ar det bra redan fore planeringsskedet att definiera malséttningarna for
projektet. Ar det sedan finansiella, imago-relaterade eller tavlingsinriktade mal avgors
fran evenemang till evenemang. Nar malen ar tydligt och noggrant genomtankta kommer

de sannolikt att uppnas. (liskola-Kesonen 2004 s. 9)

4.1.2 Projektets organisation

Faktorer som inverkar sammanséttningen av projektorganisationen &r projektets storlek
och behov, ibland kan projektet genomftras endast av projektledaren. I mindre projekt ar
det vanligt att det finns en uppdragsgivare och en skild projektledare/projektgrupp.
Projektgruppen star vanligtvis for planeringen, genomférande, utvarderingen och
avslutningen. Medan uppdragsgivaren anger forutsattningarna for projektet som namnts
ovan. (Hagstrom & Mattsson 2010 s. 21)

| storre projekt finns det mellan uppdragsgivaren och projektgruppen en styrgrupp samt
en referensgrupp. Styrgruppen fattar storre beslut under genomférandet av projektet och
referensgruppen ar den radgivande personen/gruppen som bidrar med sakkunskap och
erfarenhet for projektgruppen. (Hagstrom & Mattsson 2010 s. 21)
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Projektledaren bor kartlagga sin egen kompetens. | nagot fall av projektet kommer det
sakert saker som ligger utanfor ledarens befogenheter. Vid sadana situationer ar det
viktigt att vara beredd att ta hjalp av uppdragsgivaren eller andra personer med

specialkunskaper. (Hagstrom & Mattsson 2010 s. 22)

4.1.3 Ansvarspersoner

Projektorganisationen bestdmmer om ordnandet av evenemanget och skall ge tillrackligt
med ansvar for projektgruppen, som ansvarar om det praktiska arrangemanget.
Projektledaren bar det storsta ansvaret samt Overvakar att organisationen framskrider
enligt planerna. Sjalva projektgruppen bestar av personer som ansvarar for de olika
omradena. En bra fungerande projektgrupp med tydliga ansvarsomraden &r ivriga att
planera, forverkliga, overvaka och forbattra sitt omrades verksamhet. De dven rekryterar
frivilliga till uppgifter och leder deras verksamhet. Ansvarspersonerna, inklusive
projektledaren, skall komma ihag att ta hand om sig sjalv. Tillrackligt med fritid och vila
ar viktigt under processens gang. Tillracklig méangd av bradska och stress uppratthaller
en bra arbetsvind, men arbetet borde inte vara for mycket. (liskola-Kesonen 2004 s. 30,
31 & 38).

4.1.4 Forstudie

Forsta sakerna man gor nar man startar ett projekt ar att gora en projektdefinition. Att
bestamma till vilken kategori projektet hor sa att det blir lattare att planera helheten i ett
tidigt skede. Projektdefinitionen specificerar projektets resurser, tidsram, forutsattningar
arbetsformer och sa vidare. (Eklund 2011 s. 121)

En forstudie for projektet mojliggér en bra utgangspunkt infor forberedelse- och

planeringsarbetet i projektet. Forstudien ser annorlunda ut for varje projekt och kan
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tidsmassigt variera fran nagra timmar till flera manader. (Hagstrom & Mattsson 2010 s.
22)

Forstudien bestar ofta av delarna nuldgesbeskrivning, intresseanalys och riskanalys samt
mdojligen aven en SWOT-analys. | nuldgesbeskrivningen samlar man in de fakta som kan
vara avgorande for projektet. All information som att ta reda pa vilka anlaggningar det
finns, hur manga personer finns i malgruppen, finns det liknande evenemang fran tidigare,
finns det konkurrenter mm. hor till nuldgesbeskrivningen. | intresseanalysen kartlagger
man malgruppen och hur en enskild malgrupp paverkar projektet. Med intresseanalysen
far man en bild av vem och hur manga som blir berorda av projektet externt och internt.
Ar det flera personer inom organisationen som vill komma med i projektet och ta en del
av kakan? Eller beror projektet alltfor manga inte engagerade personer? Projektledaren
kan kartlagga efter intresseanalysen av vilka hen far nytta av i projektet och vilka som
inte paverkar projektet. Med projekt medfor det ofta risker och de ar bra att kartlagga i ett
tidigt skede. Riskanalysen ger bild pa vad som kan ga fel och ger forslag pa saker som
undviker mojliga risker. Riskanalysen kan goras bra pa sa satt att man skriver ner alla
majliga risker och listar dem sedan i ordning med hur stor risken uppskattas vara. Sedan
valjer man hur man atgarder risken med att eliminera den, minska verkan av risken,
minska sannolikheten for att risken blir verklig, Overfora risken eller att ignorera risken.
(Hagstrom & Mattsson 2010 s. 22-25)

415 SWOT-analys

| initieringsfasen ar det bra att anvanda sig av SWOT-analysen som ar en metod for
kartlaggning av utgangslaget. Ordet SWOT kommer fran de engelska orden strengths
(styrkor), weaknesses (svagheter), opportunities (mdéjligheter) och threats (hot). SWOT-
analysen ger en helhetsbild 6ver projektet och genom att stélla styrkorna, svagheterna,
mdjligheterna och hoten mot varandra tydliggér man flera handlingsalternativ (Hagstrom
& Mattsson 2010 s. 25) & (liskola-Kesonen 2004 s. 9-10).
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Tabell 1. SWOT-analys (liskola-Kesonen 2004 s. 10).

Styrkor Svagheter
SWOT-analys
Majligheter
Dra nytta av Utveckla / Forbéttra
Hot
Férutse Undvik / Férhindra

4.1.6 Varderaidén

Nar forutsattningarna har tagits reda pa, all avgérande fakta géllande och kartlaggningen
av mojligheterna &r gjorda for projektet &r det idévarderingen som berattar for en om
projektet kommer att lyckas. Enligt Hagstrom & Mattsson (2010a s. 26) ar det bra att
poangsatta sin projektidé fran 1-5 med foljande fragor: Nyttan med projektet (vad blir
effekten?), angeldgenheten (for hur manga ar projektet viktigt?) och genomférbarheten
(finns det tillrackligt med resurser?) Ifall det uppkommer laga poang bér man tanka om
I6sningen. Ibland kan det handa att projektformen inte passade idén och man maste hitta

pa andra I6sningar. (liskola-Kesonen 2004 s. 26)
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4.2 Planering

Enligt liskola-Kesonen (2004a s. 9) och Vallo & Hayrinen (2003a s. 179) ségs det att
ordentligt planerat ar halvt gjort och detta uttryck lampar sig till bade ordnandet av
evenemang och projektarbeten. En noggrann planering av projektet hjalper projektledaren
att bedéma ifall malsattningarna &r realistiska och tydligt definierade. (liskola-Kesonen
2004 s.9)

Né&r man i initieringsfasen gjorde en grov projektplan och definierade vad man skall géra,
ar det nu dags att gora en noggrann plan och svara pa fragan hur? (Eklund 2011 s. 122).
Projektplanens syfte &r att klargora for projektgruppen ansvarsomraden, tidsplaner,
resurser och sa vidare, bestallarna for projektet har ingenting med planen att géra. (Eklund
2002 s. 65)

Planeringen ar det langsta skedet i att ordna projekt och evenemang. Beroende pa
storleken kan planeringen ta till och med flera ar. Till exempel till stora kongresser bokar
man utrymmen 2-3 ar i fortid. (Vallo & Hayrinen 2003 s. 179)

4.2.1 Malformulering

Tydliga mal vilka ar tydligt formulerade ger en professionell bild, hjalper till att
marknadsfora projektet, forbattrar operativ effektivitet, hjalper till att anvanda resurserna
béattre samt att tidsanvandningen blir mer effektiv (liskola-Kesonen 2004 s. 9). Ordentligt
forarbete hjalper malsattningsarbetet. Ju béattre kdnnedom man har om projektets
bakgrund, styrkor och svagheter, projektgruppens mojligheter, resurser och allt det som
ar viktigt just for sitt eget projekt, underlattar det malsattningsarbetet. Olika malsattningar
enligt Hagstrom (2010a s. 31-32) som man kan anvénda vid planering av projektarbete
ar resultatmal, effektmal, processmal och kanslomal. Resultatmal ar nagot matt i antal,

till exempel pengar, deltagare, storlek eller nagot liknande. Effektmal gar ofta hand i hand
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med projektets syfte. En effekt kan vara Okat intresse till temat, en forandring i
verksamheten och attitydforandring. Effekten ar svar att mata och kan ta en lang tid innan
den gar att mata. Processmal har fokus pa tillvagagangssatt. Det kan handla om
arbetsmetoder eller inlarningsprocesser. Kanslomal tydliggor vilka kanslor man vill
framkalla under projektet eller efter projektet. Kanslomal ar bra om man vill forbattra

sammanhanget i en grupp eller liknande. (Hagstrom & Mattsson 2010 s. 31-32)

Det finns fordelar med att gora en bra malformulering. Konflikterna runt projektet
minskar da alla har samma forvantningar pa projektet. Motivationen 6kar nar alla vet vad
som skall prioriteras. Malen ger vagledning i valjandet av arbetsformerna, material och
samarbetspartners och en bra malformulering gor det méjligt att se nar projektet ar klart.

Projektet ar klart nar projektmalen ar uppnadda! (Eklund 2002 s. 67)

Enligt Wolf et al. (2005 s. 1) finns en modell som heter ”5 W's and H” som ar en modell
for evenemangsplanering. 5W’s and H star for engelskans who, what, when, where, why
and how. (Svenska: vem, vad, nar, var och hur) Modellen &r gjord sa att man far svaret
pa de viktiga fragorna listade ovan vilka hjélper till att formulera syftet och underlatta

malformuleringen for sitt evenemang.

Who Vem é&r deltagarna? Vem dr evenemanget riktat till? Hur manga deltagare forvéantar
du dig? Det finns manga saker man maste veta av sin malgrupp och de bér man definiera.
Profileringen av deltagarna ar viktiga for sjalva evenemanget for att underhallningen,
tempot, designen och timingen &r bestamda enligt vem som &r malgruppen. Nagra viktiga
saker att ta reda pa av sin malgrupp ar alder, men eller kvinnor, kdnner deltagarna
varandra, antalet gaster eller kommer gasterna fran en annan ort. Beroende pa
evenemangets karaktar skall man hitta de mest vasentliga sakerna att fa veta av sin

malgrupp som stoder evenemangets planering. (Wolf et al. 2005 s. 1-8)
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What Vad gar evenemanget ut pa? Det finns tre huvudkaraktarer av evenemang; sociala-
, foretags- och vélgdrenhetsevenemang. Namnet &r en avgorande faktor for lockandet av
deltagare till evenemanget. For de enskilda evenemangen finns det ocksa alltid ett idealt
stélle att ordna det pa. Stamningen &r ocksa en viktig sak att tinka pa for karaktariseringen
av evenemanget. Valet av stéllet talar for sig och lockar sig for deltagare som &r

intresserade av sadana evenemang som just du planerar for. (Wolf et al. 2005 s. 2 & 8-9)

When Nar ordnas evenemanget? Vilken tid pa aret, vilken veckodag, tidpunkten pa dagen
och langden pa evenemanget ar avgorande for att evenemanget skall lyckas. Nu hjalper
det att kanna till sin malgrupp och vélja en tid som passar den. Saker som vadret,
helgdagar och andra liknande evenemang ar nédvandigt att tanka pa. (Wolf et al. 2005 s.
10-12)

Where Var ordnas evenemanget? Om platsen annu inte ar bestamd vet vi atminstone i
det har skedet hurudant stélle som passar evenemangets karaktar och malgrupp. Nu
galler det att tanka att var man har majlighet att ordna evenemanget. Malet ar att hitta
ett lampligt stalle som besvarar malgruppens behov och evenemangsarrangérernas
mojligheter. (Wolf et al. 2005 s. 12-13)

Why Varfor ordnas evenemanget? Med att fa svaret pa fragan hjalper det arrangorerna
att forma sitt syfte for evenemanget. Malsattningarna bor vara klara vid det har skedet,
man vill f konkret svar pa varfor det &r viktigt med att detta evenemang ordnas. (Wolf
et al. 2005 s. 15-16)

How Vilka kostnader har ordnandet av evenemanget? Vid detta tidiga skedet vet man
mojligtvis inte vilka saker som kommer att kosta och hur mycket men man borde veta
hur stora sina maximala utgifter kan vara. Det galler att rakna med allt sa att man
kommer s nara sin realistiska budget som mojligt, evenemang har ofta dverraskningar
som man bor vara beredd for. (Wolf et al. 2005 s. 21-22)
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Enligt Eklund (2011 s. 141-142) skall bra mal for ett projekt (projektmal, resultatmal
och effektmal) formuleras enligt SMART modellen. Bokstaverna i ordet bestar for;
synliga, métbara, accepterade, realistiska och tidsatta. Modellen passar bra in i

evenemangsplaneringsprocesser som utférs som projekt.

Synliga Alla i projektet skall vara medvetna om malen, sa att alla i gruppen kan strava
mot samma mal.

Matbara Med matbara mal menar man att de gar att avgéra om man har uppnatt dem
eller inte.

Accepterande Projektgruppen skall acceptera malen, vara lojala och stélla upp for

malen som en gemensam grupp. Samarbete kréavs for att na malen.

Realistiska Mal som alla i gruppen tror pa som ocksa ar realistiska hjalper till att uppna
dem.

Tidsatta Nar malen &r bestamda att vara uppnadda vid en viss tidpunkt blir malen annu
mer konkreta och frdmjar &ven har gruppens verksamhet. (Eklund 2011 s. 141-142)

4.2.2 Marknadsforing

Malet med marknadsforing ar att bygga av en organisation eller produkt en positiv bild,
skapa Onskad image men forst och framst framja organisationens efterstravande
verksamhet. Det kan vara till exempel att fa nya kunder, publicitet eller 6kad forséljning
av en produkt. Sjalva organisationens varden skall lyftas fram i marknadsféringen for att
skapa den rétta imagen. VVardena skall reflekteras av alla de verktyg man anvénder. (Vallo
& Hayrinen 2003 s. 36)

Sjalva evenemanget kan fungera som en marknadsforingsstrategi till exempel for en

produkt, tjanst, ingivning for en ny plats, fest mm. Malgruppen kan vara lika bred som
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for vad marknadsforingen gors till exempel nuvarande och nya kunder, personal, &gare
och samarbetspartners. (Vallo & Hayrinen 2003 s. 36 & 42)

Digitala kanaler och plattformar spelar en betydande roll for att géra innehall tillgangligt
for konsumenterna. Det ar viktigt for foretaget att veta vilka kanaler och plattformar som
malgruppen anvander och anpassa innehallet enligt det. Digitalt innehall kan besta av
olika medieformat som karaktariseras enligt hur rikt informationsinnehall de har. Film
har mycket hogre informationsinnehall an text, da det efterliknar mera personlig
kommunikation. Aven innehdll med lag informationsinnehdll kan efterliknas mera
personlig kommunikation genom att anvénda sig av symboler och forkortningar. (Strom,
Vendel 2015 s. 15-16)

4.2.3 Tidsplanen

Viktigt att veta nar man gor en tidsplan for sitt projekt ar att anvanda sadan metod som
passar just for det projektet man arbetar pa. Att lista delmal ar viktigt for att na slutmalet.
Det ar bra att lista ut olika saker som skall goras samt tidsuppskatta dem sa far man en

realistisk bild om tidsplanen haller eller inte. (Hagstrom & Mattsson 2010 s. 32-34)

Att gora en etappindelning eller en milstolpe plan for projektet &r ett bra satt att halla koll
pa om tidsplanen haller. For langre projekt passar en etappindelning for att den &r latt att
dela in i flera milstolpeplaner for de enskilda etapperna. En milstolpe plan bor man géra
sa att man planerar fran slutet av projektet det vill sdga malet. Sedan listar man upp
delmalen sa det blir tydligt att se vad som ar projektets kritiska linje. Kritiska linjen raknar
man ut genom att se hur lang tid den langsta linjen tar det vill saga fran start till mal.
(Hagstrom & Mattsson 2010 s. 35-36)
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4.2.4 Aktivitetsplanen

Nar tiden kommer att man skall borja planera detaljerna ar det svart att forutse alla
uppgifter som skall goras for ett projekt for att lyckas. Darfor gors en aktivitetsplan som
kan planeras etappvis och goras i form av en uppgiftstavla. Uppgiftstavlan kan vara helt
konkret en stor whiteboard-tavla eller digitalt pa natet sa att hela projektgruppen har
tillgang till den. Aktivitetsplanen mojliggor att projektgruppen ser visuellt vad som skall
goras och ger mojligheten for de enskilda personerna att vara delaktiga och hjélpa i

varandras uppgifter. (Hagstrom & Mattsson 2010 s. 38-39)

4.25 Volontarer

Nufortiden onskar volontérer att arbetet ar trevligt och att hen far ndgon form av
ersattning for att ha uppoffrat sin egen fritid till arbetet. Om arbetsuppgifterna inte ar
trevliga sa kan en bra arbetsatmosfar gora arbetet mer njutbart. Med att planera och leda
volontarernas arbete &r det lattare for volontarerna att delta i arbetet, att de njuter av
arbetet och att de majligen vill komma pa nytt i féljande evenemang. Rekryteringen av
volontarerna ar viktigt och det galler att anvanda tillracklig tid till det. Viktigt att komma
ihag med volontarerna ar att ha oppet sinnelag, hitta styrkorna och ratt uppgift for
personerna, uppmuntra, indikera till uppgifterna, samla feedback och 6dmjukt tacka dem.
Man behover inte vara radd for att indikera volontarerna med for mycket information.
Det ar bra att man berdttar sa noggrant som mojligt om uppgifterna, da forbinder sig ocksa

volontéren mer i arbetet. (liskola-Kesonen 2004 s. 40-41)

4.2.6 Kostnadsplan

Infor ett projekt eller ett evenemang &r det bra att i tidigt skede definiera ungefarligt hur
mycket kostnader det medfor. Att anvanda personal och medarbetare sa lange som mojligt

gratis dr ett bra satt att framskrida i planen utan nagra kostnader. Nar man lagger en budget
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for evenemanget ar det en bra hjalp att granska andra liknande evenemang. Pa sa satt far
man en realistisk bild vad som pengar kommer att ga till. En enkel tabell kan goras for
budgeteringen som summerar ihop utgiftskostnaderna och differentieras med deltagarnas
inkomster eller andra inkomster. (Vallo & Hayrinen 2003 s. 165-169)

4.2.7 Musik

Musik och ljud &r ett kraftigt medel for att htja stdmning i evenemang. Fore evenemanget
kan man spela stamningsmusik i bakgrunden. Med musiken kan man framhava viktiga
delar eller moment i olika evenemang, musiken skall ocksa passa temat och den 6nskade
bilden man vill framhéva for deltagarna. (Vallo & Hayrinen 2003 s. 190-191)

4.3 Genomfdrande

I genomforande skedet &r det viktigt for projektledaren och gruppen att se till att ratt saker
sker i ratt tid. Att skaffa ett rum for projektet dar méten halls, uppgiftstavlan ligger och
annat viktigt for projektet finns &r bra och underlattar arbetet. Om projektverksamheten
inte har tillgang till ett rum gar det aven bra att dela dokument pd internet. Det finns flera
gratis tjinster att dela dokument och information pa som till exempel “Dropbox” och
”Google Documents”. De flesta projekt kraver olika typer av méten. For varje enskilt
mote &r det viktigt att projektledaren meddelar tydligt motets syfte fore det enskilda
motet. Man skall akta sig for att driva for manga moten som inte har nagon egentlig

inverkan pa projektets genomférande. (Hagstrom & Mattsson 2010 s. 46)

Genomforande- eller utférandefasen kan i sig innehalla flera olika faser beroende pa
projektets typ och storlek. Det viktigaste med denna fas &r att forsoka uppna projektets
mal med stod av de tva tidigare faserna initierings- och planeringsfasen. (Eklund 2011 s.
122)
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Till projektledarens viktigaste uppgifter hor att delegera uppgifter for andra som ar
engagerade i projektet. Det géller att lita pa projektgruppen och vaga delegera uppgifter
framat. Att delegera mal ar battre dn att delegera enskilda arbetsuppgifter. (Hagstrom &
Mattsson 2010 s. 48)

4.4 Utvardering och avslutning

Vid det héar skedet ar projektet utfort och resultatet klart sa det ar dags att utvardera
resultatet och jamfora det till vad man utlovat. Det galler ocksa att utvardera och
sammanstéalla de erfarenheter som projektgruppen fétt. De individuella erfarenheterna av
projektgruppens medlemmar ar oerhort viktiga med tanke pa kommande projekt sa att

man inte faller for ssmma misstag flera ganger. (Eklund 2011 s. 167)

Det utforda arbetet skall jamforas med planer och malsattningar som man i borjan
bestamde. Enligt Eklund (2011a s. 167) oavsett vad projektets slutresultat var bor man
bl.a. stilla sig fragor som; ”Ldstes problemet?”, ”Foljde projektgruppen planen?”, "Blev
mélen uppnddda?”, ”Vad kan goras battre?” och sa vidare. Att sjdlvkritiskt granska det

arbete man utfort ar en naturlig del av ett strukturerat arbete. (Eklund 2011 s. 167)

For utvarderingen &r det bra att gora en utvarderingsplan. Da staller man sig fragor som
att; ”Varfor skall utvirderingen goras?”, ”Vad vill man fi reda pa?”, ”Vad ér tidsramen
for utvéarderingen?”, ”Vem gors jobbet av?” och "Hur och for vem skall resultatet

redovisas?”. (Nordberg 2002 s. 96)

Det ar viktigt att fa veta hur malgruppen upplevt evenemanget. Insamling av feedback
kan vara till exempel en skriftlig blankett eller ett email. Feedbacksblanketterna skall ges
at deltagarna sa snabbt som majligt efter evenemanget, helst redan nar evenemanget
slutar. Feedbacksblanketten bor goras evenemangsspecifikt och skall vara sa simpelt

framstalld. Skalan 1-5 ar ratt s fungerande. Med att poangsatta fragorna far man
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behandigt raknat ut medeltalet for varje fraga. Det l6nar sig ocksa att samla in muntlig
feedback, de ar ofta mer rak pa sak an feedback som ar ner skriven i textform. Nar man
samlat in feedback av malgruppen skall man jamfora det med evenemangets malsattning.
(Vallo & Héyrinen 2003 s. 203-206)

| en sa kallad projekthistorik dokumenteras utvarderingen av projektet. Alla medlemmar
i projektgruppen bor tas i beaktande i dokumentet med sina goda och daliga erfarenheter.
Ett brainstorming méte ar ett bra satt att fa samlat projektgruppens synvinklar om vad
som gick bra och vad som bor goras pa ett annorlunda satt nasta gang. (Eklund 2011 s.
170)

4.4.1 Slutrapport

Slutrapporten skall ge inspiration till andra som star for att gora liknande projekt. Det ar
viktigt att veta och fundera 6ver for vem man skriver rapporten, vem som ska lasa den
och vad den ska anvandas till. Bland annat mal, resultat och erfarenheter &r delar som
rapporten skall innehalla. Innehallet i slutrapporten varierar enligt slutrapportens
andamalssyfte. (Hagstrom & Mattsson 2010 s. 60)

5. SYFTE OCH FRAGESTALLNINGAR

Examensarbetet handlar om att beskriva processen i att planera och forverkliga en
idrottstavling som testar olika fysiska egenskaper. Syftet for arbetet ar att planera och
forverkliga en idrottstavling som testar olika fysiska egenskaper. Tavlingen ordnas i

projektform i CrossFit Herttoniemis utrymmen.

Examensarbetet baserar sig pa fragestéllningar som ar A: Hur planera och forverkliga en

idrottstavling som testar olika fysiska egenskaper? B: Uppnar vi en kvalitativ tavling?
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5.1 Avgransningar

Detta examensarbete gors huvudsakligen med fokus pa evenemangsplaneringsprocessen
samt projektformen. Skribenterna valde att ldmna bort de fysiologiska aspekterna inom
CrossFit och grenarna som planeras for tavlingen for att halla en tydlig ram for arbetet.
Arbetet innehaller anda fakta om grenen CrossFit for att ge en helhetsbild av grenen.
Innehallet i tavlingen skapas fran skribenternas egna idéer och med den hjélp och resurser

som de har till forfogande.

6. TAVLINGAR INOM FUNKTIONELL TRANING | FINLAND

De tre storsta arliga tavlingarna inom funktionell traning i Finland ar Winter War och

Karjalan Kovin.

Winter War &r en tavling som arligen ordnas i Tammerfors i borjan av februari. Malet
med tavlingen &r att hitta Finlands uthalligaste personer i de olika serierna (kvinnornas
Oppna, mannens 0ppna, kvinnornas skalade samt ménnens skalade). Tavlarna testas under
tavlingsdagarna genom olika uppgifter som testar de 10 fysiska egenskaperna. Férutom
de fysiska egenskaperna testas tdvlarna genom olika rorelsekombinationer och
prestationer av olika langder. Storsta delen av tavlarna tranar i Finland pa olika CrossFit-
gym, men dven personer utanfor dessa gym och fran andra idrottsgrenar deltar arligen i
tavlingen. (Winter War 2018)

Karjalan Kovin &r en tavling inom funktionell traning som ordnats av CrossFit
Lappeenranta &nda sen 2011. Under tavlingsveckoslutet tavlar 150 deltagare inom grenar
som kréaver styrka, uthallighet och skicklighet. 2017 flyttade tavlingen fran Vilmandstand
till Imatra, till Ukonniemen stadion. Da forsta tavlingen ordnades ar 2011 ordnades det
inte manga tavlingar inom CrossFit i Finland, forutom enstaka mindre tavlingar. Aven

Karjalan Kovin startade som en 6ppen tavling i en CrossFit-sal. Da hade de inga sponsorer
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eller samarbetspartner och deltagarna fungerade som domare for varandra. Fran dess har
det utvecklats till en idrottstavling som kraver kvalificering for att fa delta och ordnas pa
ett stadion. Det viktiga for Karjalan Kovin &r att idrotten kommer forst och tavlingen
utfors sa att idrottaren tas i beaktande, till exempel att grenarna ar nya och kravande samt
att tidtabellen haller. (Karjalan Kovin 2017)

7. CROSSFIT

Traning som liknar CrossFit har utévats i militartraning fran 1940-talet. De hade tester
med komponenter som rep Klattring, héga hopp, 16pning, marscher och brandmans
barande en viss stracka (Paine m.fl. 2010 s. 1-3). Ursprung for den moderna CrossFit
traningen har sin borjan fran ar 2000 i Santa Cruz, CA, var det forsta CrossFit gymmet
uppstod. Tranaren Greg Glassman utvecklade en traningsmetod 6ver tiotals ar som med
standigt varierande rorelser och hog intensitet bygger upp atleter med sa bred kunnighet
och kondition som majligt. CrossFit dr ocksa den gemenskap som spontant uppstar nar
manniskor gor dessa pass tillsammans (Heywood 2015 s. 24). Ar 2018 finns det mer &n

11 500 licensierade CrossFit gym vérlden 6ver (CrossFit, Inc. 2018).

Nedan foljer nagra ord och forkortningar som ar bra att veta fore man laser vidare.
- Box —sal/gym
- WOD - workout of the day (dagens tréaning)
- EMOM - every minute on the minute (varje paborjande minut, anvands i traning)
- For time: mot tid
- AHAP —as heavy as possible (sa tung vikt som majligt)
- HSPU - handstand push up, hand staende tryck upp
- C2B - chest-to-bar pull up, brostet till stangen pull up
- T2B —toes to bar, tarna till stang
- Bar/Ring MU (muscle-up) — ta sig upp pa en stang eller ringar och stracka ut

armarna
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- Burpee — grundrdrelse i CrossFit. (CrossFit, Inc. 2017).

For att forklara CrossFit i en mening brukar man séaga: en traningsmetod med standigt
varierande, funktionella rorelser och hog intensitet. Atleterna i CrossFit vill utveckla sin
fysik med sa bred kunnighet, styrka, uthallighet, rorlighet och kondition som majligt.
Personer som tréanar CrossFit specialiserar sig inte till en gren eller en tréningsmetod utan
man vill vara sa bred i fysiska egenskaper som mojligt. (Heywood 2015 s. 24)

Fitness forklaras med tio olika fysiska egenskaper. Personer som tranar CrossFit vill
uppna en optimal fysisk prestationsformaga vilket kraver effektivitet av kardiovaskular
och respiratorisk uthallighet, energiomsattning, styrka, rorlighet, effekt och explosiv
styrka, snabbhet, koordination, smidighet, balans och roérelsekontroll. En typisk
traningsform inom CrossFit ar intervalltraning eftersom det mojliggor utvecklingen av
kondition och uthallighet utan att minska styrka, snabbhet och explosiv styrka. (CrossFit,
Inc. 2017 s. 22-23)

COMPONENTS OF FITNESS

ENDURANCE STAMINA

(Oxygen Delivery) (Energy Utilization)

POWER

(Explosiveness)

COORDINATION

(Time Minimization) (Movement Integration)

AGILITY BALANCE ACCURACY

(Movement Control) (Body Control) (Movement Precision)

Figur 1. De 10 fysiska egenskaperna av fitness. Tillganglig:
http://medifitbiologicals.com/fitness-components/ Hamtad 26.3.2018

29



CrossFit-salar anvander sig av redskap och traningsmetoder fran idrottsgrenar som
tyngdlyftning (olympiska lyft), styrkelyftning, 16pning, rodd, gymnastik, ’strongman”
(starkaste man eller kvinna- tavlingar), simning och manga andra. Dess tvarvetenskapliga
synsatt foresprakar till konstant variation i en specifikt programmerad form, sa att varje
WOD, fastén varierande, ar progressiv och periodiserad. CrossFit passar for alla, dven
aldre manniskor och handikappade, eftersom varje traning och rorelse kan skalas till
individens niva och funktionsférmaga. For att CrossFit bestar av en blandning av sa
manga egenskaper ar CrossFit kand for att hitta svagheter hos idrottare som ar duktiga pa
en del egenskaper men har stora svagheter i andra egenskaper. Alla har sina styrkor och
svagheter, och med CrossFit traénar man for att minska gapet mellan dem. CrossFit
gemenskapen i varje sal ger sjalvfortroende och trygghet at alla som deltar i traningen,
vilket ar nyckeln till battre prestationer nar gruppen haller ihop och stoder varandra.
(Heywood 2015 s. 24-25)

8. SAKERHET

Enligt konsumentsakerhetslagen ska en tjansteleverantor som tillhandahaller gym ha ett
sakerhetsdokument. Detta dokument ska innehalla en plan for identifiering av faror och
hantering av risker samt for informationen om dessa till de personer som medverkar vid
tillhandahallandet av tjansten. (Finlex 2011).

Sékerheten bor vara i skick i alla evenemang. Att forsékra sig att sakerheten &r i skick ar

som att ha en forsakring om att saker sker ratt. | varje evenemang bor det finnas pa

platspersonal med kunskaper inom forsta hjalp. (Vallo, Hayrynen 2003 s. 199).
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9. METOD

Att gora en funktionell avhandling som examensarbete i projektform innebér att man
stegvis skriver ner arbetsprocessen till en slutrapport. En funktionell avhandling kan vara
en produkt, ett evenemang, en demonstration, en garning etc. Rapporten ar en text som
det kommer fram vad, hur och varfor, hurdan arbetsprocess det har varit och till hurdana
slutsatser man har kommit fram till. Det kommer &ven fram i rapporten hur man
utvérderar sin egen process, resultatet och inlarningen. Lasaren kan da med rapporten som
grund harleda hur man har lyckats med sin avhandling. Examensarbetet ar ett offentligt
dokument som ger en bild av forfattarens mogenhet och professionalitet, och nér det ar
bra gjort ger den nytta for andra som star for liknande projekt. | den teoretiska
referensramen for en funktionell avhandling géller allman forskningsmetodik, som &r
bland annat anvéandning av kallor och kallhdnvisningar, reda ut koncept och begrepp,
argumentera for anvandningen av olika metoder och losningar. (Vilkka & Airaksinen
2003 s. 65-67)

Detta examensarbete ar uppbyggt pa basis av teorier om evenemangsplanering och
projektformen. Den teoretiska referensramen i detta arbete bestar av fakta gallande
CrossFit, projekt och evenemangsplanering. Arbetsprocessen presenteras i form av en
teoridel och tévlingsprojektets faser. Fakta som anvants for examensarbetet finns i
teoridelen. | tévlingsprojektets process presenteras planeringen, genomférande,
utvarderingen och avslutningen av sjalva tavlingen. Slutligen reflekterar skribenterna

kring projektet, arbetsprocessen och slutprodukten.

10.ETIK

Det som faller inom ramarna etik for detta arbete att skribenterna foljer "god vetenskaplig
praxis" anvisningarna som reviderats fram av den finlandska forskningsetiska

delegationen TENK i samrad med det finlandska vetenskapssamfundet. | forsta hand ar
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det skribenterna for ett arbete som svarar sjalv for att god forskningspraxis iakttas. Till
god vetenskaplig praxis hor bl.a. att forskningen planeras, genomférs och rapporteras och
insamlade data lagras pa det satt som kraven pa vetenskapliga fakta forutsatter. Man skall
aven vara arlig med hur man utfor sina dokumenteringar och presentationer av data, man
skall &ven vara oppen vid publicering av sina resultat. Arbetet ar etiskt hallbart nar

skribenterna tar hénsyn till alla punkter inom "god vetenskaplig praxis”. (TENK 2018)

11. HERTSIKAN VAHVIN — TAVLINGSPROJEKTETS PROCESS

Hertsikan Vahvin ar namnet pa tavlingen vi ordnade. Nedanstdende text beskriver
projektets hela process. Faserna ar idén, malsattningen for tavlingsprojektet, planeringen
av evenemanget samt det praktiska forverkligande och avslutandet av projektet Hertsikan
Vahvin.

11.1Initiering

Initiering ar den forsta fasen i Hertsikan Vahvin. Nedan presenteras delfaserna for

initieringsfasen.

11.1.11dé

Idén for att ordna en CrossFit-tavling kom upp pa varen 2017, da Henry och Maari
kontaktade &garen for gymmet CrossFit Herttoniemi, Antti Akonniemi, for att fraga ifall
det vore mojligt att ordna tavlingen. Akonniemi gick med pa det, och det passades
preliminart att tavlingen skulle ordnas varen 2018, eftersom gymmet pa hosten 2017
skulle flytta till ett storre utrymme. Forsta officiella traffen ordnades tisdagen den
15.8.2017. Deltagarna var Antti Akonniemi, Henry Oivo, Maari Lehtoviita och den
ledande tranaren for CrossFit Herttoniemi, Valtteri Kallio. Under denna traff bestamdes

namnet pa tavlingen, malgrupp och nivan pa tavlingen, deltagarantal och tidpunkt for
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tavlingen. Vi gjorde ocksa ett dokument pa Google Drive som delades med alla deltagarna

dér vi satt in all info.

Namnet for tivlingen blev Hertsikan Vahvin. Namnet innehaller ordet "Hertsikka” som
ar det finska kallelseordet for stadsdelen Hertonas och for CrossFit Herttoniemi. Ordet
”Vahvin” betyder den starkaste och med det ordet menar vi att tavlingen vill hitta den

starkaste idrottaren inom de tio fysiska egenskaperna.

11.1.2 Uppdragsgivare

Uppdragsgivaren for projektet blev Antti Akonniemi, dgaren for CrossFit Herttoniemi.
Han gav Henry och Maari fria hdnder med planeringen och forverkligande av tavlingen.
For att definiera arbetet bestdmde vi oss att tavlingen forverkligas i projektform och som
ett utvecklingsprojekt for att en liknande tavling inte har tidigare ordnats i CrossFit

Herttoniemi.

11.1.3 Forstudie

Till forstudien av Hertsikan Vahvin ingick att kartldgga situationen for tavlingar inom
funktionell traning i Finland men speciellt pd huvudstadsregionen, att bedéma intresset

for tavlingen samt att géra en SWOT-analys.

Det ordnas relativt manga CrossFit-tavlingar i Finland arligen, och de flesta av dem ar
antingen av hog niva eller 1ag niva. Darfor valde vi en annorlunda malgrupp for var
tavling, alltsa en tavling som inte ar for nyborjare men inte heller kraver en kvalificering.
Da vi planerade tavlingen konstaterade vi att det under varen inte ordnas en enda annan
CrossFit-tavling i huvudstadsregionen, och bestdamde oss darfor att april skulle vara en

bra tidpunkt och att det skulle finnas intresse for tavlingen. CrossFit Herttoniemi &r
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Finlands storsta CrossFit-gym som just flyttat in till ett nytt utrymme och har ocksa

overhuvudtaget ett bra rykte, vilket vi tankte att skulle 6ka pa intresset av tavlingen.

Vi gjorde en SWOT-analys med foljande tabell under forstudien for att kartldgga

projektets styrkor, svagheter, mojligheter och hot.

Tabell 2. SWOT-analys, Hertsikan Vahvin.

Styrkor Svagheter

Brist pa erfarenhet att ordna en

tavlin

Hertsikan Vahvin Behov : . Tid ’
Gemenskapen pa gymmet -> volontdrer

Lang erfarenhet inom grenen

Tavlingserfarenhet

SWOT-analys

Evenemangsplatsen

Frmagan att organisera
Ny tivling, inget rykte

Majligheter

Marknadsfdring for
uppdragsgivaren Utnyttja Utveckla / Forbittra
Arligt evenemang i framtiden
Vints

Hot

Inga deltagare
Andra tavlingar (nya)
samtidigt

Férutse Undvik / Férhindra

Pa basis av SWOT-analysen kan man konstatera att "Hertsikan Vahvin" var en tavling
med mycket mojligheter, men ocksa hot som kunde orsaka att hela projektet faller

samman. Kostnaderna for projektet var dock minimala, sa ingen finansiell risk fanns.

Storsta styrkan for projektet var att organiseringen for projektet var nastan helt
kostnadsfritt, eftersom vi gratis fick anvdnda oss av gymmet och dess redskap samt
applikationen WodConnect, som anvandes for anmalningen och under tavlingen for att
rékna podng. Férutom att evenemangsplatsen var gratis, var en annan styrka absolut att

gymmet ar Finlands storsta och har en mangsidig utrustning av hog kvalitet. Detta
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mojliggjorde att vi kunde planera mangsidiga grenar for sjalva tavlingsdagen. Styrkorna
for projektledarna samt personerna fran projektorganisationen var att alla har en relativt
lang bakgrund inom grenen CrossFit och ocksa har deltagit sjalva i flera olika tavlingar.
Tack vare erfarenheten i att delta i flera olika tavlingar visste vi vad man bor ta i beaktande

fran tavlarens synvinkel vid planeringen av tavlingen.

Mojligheterna som tavlingen hade &r marknadsféring for gymmet, att gymmet far ett
arligt evenemang samt vinst. Genom Hertsikan Vahvin far CrossFit Herttoniemi mycket
publicitet pa sociala medierna, vilket &r bra marknadsforing for gymmet. Dessutom
kommer det antagligen flera askadare pa plats under tavlingsdagarna, vilket ger gymmet
annu mer publicitet. Ifall Hertsikan Vahvin blir ett arligt evenemang, vilket ar planen,
kommer CrossFit Herttoniemi att fa arligen mera publicitet, samt till och med vinst ifall
tavlingen lyckas bli storre. Detta ger ocksa projektledarna mojligheten att fa i framtiden

vara med och ordna tavlingen.

En av svagheterna for projektet var att tavlingen for forsta gangen ordnas. Detta var alltsa
ett nytt projekt bade for projektledarna samt for bestéllaren, CrossFit Herttoniemi.
Darmed hade vi ingen erfarenhet av att ordna en tavling fran tidigare. Pa grund av detta
hade vi inte en tidigare tavling att jaAmfora med vid planeringen av antalet deltagare och
publik. Detta forsokte vi l6sa genom att anvanda oss av liknande tavlingar som grund for
planeringen. Dessutom var tiden en svaghet, eftersom projektledarna ocksa har andra
saker pa gang i livet (skola, arbete och egen traning). Projektet kraver alltsd en bra
organisationsférmaga, vilket inte &r en styrka for nagondera av projektledarna. Denna
svaghet forsokte vi gora till en styrka genom att fran forsta noggrant planera nar och hur

allting kommer att ske.
Ett hot for tavlingen var att vi inte skulle fa deltagare i tavlingen. Méangden for CrossFit-

tavlingar 6kar varje ar i Finland, och det fanns en risk for att det skulle ordnas en eller

flera tavlingar vid samma tidpunkt som Hertsikan Vahvin ordnas. Detta &r nagot vi inte
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kunde sjalva paverka, men vi kunde locka tavlare genom bra marknadsforing bade inom

vart egna gym och i sociala medierna.

11.1.4 Vardering av idé

Sista delen av initieringsfasen ar utvardering av idén. Vi har poéngsatt tre delar av idén
fran 1-5 med foljande fragor (Hagstrom & Mattson 2010a s.26): Nyttan med projektet
(vad blir effekten?), angelagenheten (for hur manga &ar projektet viktigt?) och

genomforbarheten (finns det tillrdckligt med resurser?)

Nyttan av projektet ar stor, da den ger CrossFit Herttoniemi publicitet och en liten vinst.
Vi ger nyttan av projektet 5 poang. For att kunna bedéma angelagenheten, alltsa for hur
manga projektet ar viktigt, maste vi forst definiera for vem projektet kan vara viktigt. For
projektledarna och bestéllarna &r projektet viktigt, eftersom de kan ldra sig mycket av
projektet och kan fa en ny produkt ut av det. For malgruppen kan projektet vara viktigt,
eftersom det ger en mojlighet for personerna som tréanar CrossFit att delta i en tavling. Vi
podngsatter denna fraga med 4, eftersom fastén projektet ar viktigt for projektledarna och
bestallaren, &r tavlingen inte en unik tavling och det finns flera CrossFit-tavlingar i
Finland. Den sista fragan, alltsa ifall det finns tillrackligt med resurser, poangsatter vi
med 5, eftersom det finns tillrackligt med resurser for att fora igenom projektet. Enligt

denna skala far projektet hdga poang, och det ar méjligt och vart att fora igenom.

11.1.5 Ansvarspersoner

Sammanséttningen for projektorganisationen blev Henry och Maari som jamlika
projektledare och projektgruppen som bestod av bestillaren Antti Akonniemi och tva
andra engagerade, Perttu Perkola och Valtteri Kallio. Uppgifterna inom projektgruppen
indelades enligt varje persons erfarenhet inom ett visst omrade. Antti Akonniemis
ansvarsomrade blev att skéta det praktiska med anmalningsservicen Wodconnect och att

informera gymmets kunder om &ndrade tidtabeller. Perttu Perkolas ansvarsomrade blev
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domarverksamheten da han fungerade som huvuddomare under tavlingens gang. Valtteri
Kallio var med och planera grenarna samt fungerade som demoidrottare under tévlingen.

Projektledarna hade huvudansvaret under hela projektets gang.

11.2Planeringen av Hertsikan Vahvin

Nésta fas i Hertsikan Vahvin var planeringsfasen. Med forstudien, SWOT-analysen,
formande av projektgruppen och avtal med uppdragsgivaren gjord i idéfasen kunde vi
borja sjalva planeringsprocessen for tavlingen. Planeringen innehaller malformulering,

tidsplan, aktivitetsplan och kostnadsplan.

11.2.1 Malformulering

Malsattningen for projektet ar for skribenterna att lara sig hur man planerar och
organiserar en tavling av hog kvalitet inom funktionell traning. Till detta ingar att kunna
ordna en deltagarvénlig och valfungerande tavling. Malet for uppdragsgivaren var att ge
gymmet CrossFit Herttoniemi mer publicitet samt att kunna utveckla en ny produkt for
framtiden. Vi hade ocksa som en malsattning att bli pa vinst av tavlingen. P& grund av
detta var ett mal for tavlingen att fa alla tavlingsplatser fyllda, samt att fa sa mycket publik
till tavlingen som mojligt. Dessutom vill vi 6ka pa kannedomen av grenen CrossFit och

dess halsofrdmjande effekter.

For att tydliggora syftet och planeringen av evenemanget anvande vi oss av modellen "5
W's and H".

Forsta fragan som vi svarade pa var "Who?", alltsa for vem tavlingen ar. Malgruppen for
var tavling ar personer som haller pa med CrossFit i Finland. Vi hade en serie for mannen
och en serie for kvinnorna med 32 deltagarplatser for bada serierna. Tavlingen var en

6ppen tavling, d.v.s. ingen kvalifikation kravdes for att delta i tavlingen. Vi ville anda
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ordna en tavling som inte nybdrjare skulle delta i, sa vi marknadsforde tavlingen som en

tavling for lite mer erfarna personer.

Till nast svarade vi pa fragan "What?", alltsd vad tavlingen handlade om. Tavlingen
handlade om en idrottstavling for personer som har hallit pa med CrossFit en stund och
tog plats i CrossFit Herttoniemi, som &r en mycket kdnd CrossFit-sal med bra utrymmen.
Namnet for tavlingen blev "Hertsikan Vahvin". Namnet innehaller smeknamnet for bade

stadsdelen Hertonas dar gymmet ligger och vart gym CrossFit Herttoniemi.

Pa fragan "When?" kom vi fram att tidpunkten for tavlingen skulle vara i april, cirka en
manad efter att den globala CrossFit-kvalifikationen "CrossFit Open", som varar i fem
veckor, tagit slut. De flesta personer i Finland som haller pa med CrossFit deltar i CrossFit
Open, vilket vi maste ta i beaktande vid planeringen av tavlingen. P4 sommaren ordnas
det ocksa flera tavlingar med ungefar samma malgrup som Hertsikan Vahvin, och darmed
bestdmde vi att tidpunkten for tavlingen skulle vara i slutet av april. Tavlingen skedde
under ett veckoslut (fredag kvall och lordag) sa att personer som arbetar ocksa kunde
delta.

Fragan "Where?" var latt att besvara. CrossFit Herttoniemi ar Finlands storsta CrossFit-
sal med mycket bra utrymmen for att ordna en tavling, vilket vi tankte att skulle locka

mera personer att delta i tdvlingen.

"Why?", alltsa varfor, ger evenemanget ett syfte. Syftet pa Hertsikan Vahvin fran

bestallarens synvinkel var att ge CrossFit Herttoniemi mer publicitet och att bli pa vinst.

Fragan "How?" handlar om resurserna for tavlingen. Kostnaderna for tavlingen var
mycket sma, enda som vi behdvde betala for var presentkorten fér vinnarna, nagra
redskap och det som saldes i kafét under tavlingen. Budgeten for dessa var sammanlagt

600 euro. Ifall alla tavlingsplatser skulle ha uppfyllts skulle inkomsterna for tavlingen ha

38



blivit 2880 euro. Dessutom raknade vi med att kaféinkomsterna under tavlingsdagen
skulle bli 200 euro.

Pa basis av "5 W's and H"-modellen gjorde vi tydliga mal for projektet. For att tydliggora
malen delade vi in dem i processmal, resultatmal, effektmal och kanslomal (Hagstrém
2010a s. 31-32). Dessutom anvénde vi oss av SMART-modellen (Eklund 2011 s. 141-
142) for att forsakra att malen var synliga, matbara, accepterade, realistiskt och

tidsfoérbundna.

e Processmalen for Hertsikan Vahvin var for projektledarna att lara sig om
planerandet och forverkligandet av en idrottstavling som testar olika fysiska
egenskaper. Till detta ingick det att kunna genomféra en lyckad och

deltagarvanlig tavling.

e Resultatmalen for Hertsikan Vahvin var att fa deltagarplatserna (sammanlagt 64)

uppfyllda, att fa minst 100 askadare pa plats och att bli pa vinst minst 2000 euro.

o Effektmalen for Hertsikan Vahvin var att 6ka pa kannedomen av CrossFit och att

fa mera personer att intressera sig av tavlandet inom grenen.

e Kainslomalen for Hertsikan Vahvin var att forbattra samhorigheten i CrossFit
Herttoniemi genom att fa sd manga volontarer att delta i evenemanget som

mojligt.

11.2.2 Marknadsforing

For marknadsforingen av Hertsikan Vahvin anvéande vi oss framst av sociala medier, som
Facebook och Instagram. Vi 6ppnade en Facebook-, och Instagram-sida for tavlingen. 1

dem delade vi information om tavlingen, bilder pa tavlingsplatsen och hade en utlottning
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med en av vara samarbetspartner. Vid skrivandet av detta arbete har Facebook-sidan
Hertsikan Vahvin 189 gillningar, och Instagram-sidan @hertsikanvahvin 184 foljare. Pa
Facebook finns det en grupp som heter ”CF Suomi” (CrossFit Suomi). I denna grupp ir
nastan alla personer som haller pa med CrossFit i Finland med, och gruppen har dver
8000 medlemmar. | gruppen kunde vi gratis marknadsfora tavlingen for var malgrupp. |
denna grupp publicerade flera reklam om tavlingen. Forsta gangen 7.1.2018 da vi
publicerade tavlingen (se bilaga 12) med information om datum, malgrupp och méangden
tavlingsplatser. 24.1.2018 publicerade tidpunkten for 6ppnandet av anmélningslénken (se
bilaga 13). 2.2.2018 6ppnade vi anmalningen for tdvlingen och delade anmalningsléanken
(se bilaga 14). Efter att vi inte fatt sa manga anmalningar som vi hoppats pa delade vi
under februari nagra till reklam om tavlingen, samt ett informationsinlagg dar vi skrev

noggrannare om vilken typs tavling vi ordnade.

12.2.2018 dppnade vi Instagram-sidan @hertsikanvahvin. Pa Instagram-sidan delade vi
bilder pd gymmet samt presenterade nagra av tavlarna som redan hade anmalt sig till
tavlingen. Vi delade ocksa bilder pa tavlingsplatsen. Dessa fungerade som bra
marknadsforingsstrategier, eftersom vi snabbt fick nagra till platser uppfyllda efter att vi

gjort Instagram-sidan. Pa Instagram-sidan marknadsforde vi ocksa vara samarbetspartner.

11.2.3 Samarbetspartner

Vi fick sammanlagt tre samarbetspartner; Mypowerfix (fysioterapi), Arla och Powerade.
Vi fick alla samarbetspartnerna genom att vi kande nagon person som arbetade fér dem.
Mypowerfix var med genom att utféra en utlottning och test under tavlingsdagen. De gav
ocksa tva stycken presentkort som pris at bada seriernas topp 1. Arla var med genom att
ge Arlas kvarg och pésar at deltagarna. Powerade var med genom att ge 864 Powerade-

drickor. Dessa delades ut at deltagarna och volontéarerna.
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11.2.4 Sakerhet

Sékerhetsgrunden  for tavlingsplatsen och tdvlingen anvédnde vi o0ss av
sékerhetsdokumentet for CrossFit Herttoniemi (se bilaga 1). Under tavlingen hade vi
namnt en volontdr som var ansvarig for forsta hjalpen. Hans uppgift var att folja med
tavlingens gang och vara fardig att hjalpa vid skador. Vid mera allvarliga skador var hans
uppgift att ringa nddcentralen. Ansvariga personen for forsta hjélpen var utrustad med

forsta hjalputrustning som desinfektionsmedel, ispasar, plaster, defibrillator mm.

11.2.5 Tidsplan och aktivitetsplan

Under forsta traffen med projektgruppen i augusti 2017 gjorde vi redan upp en preliminér
tidsplan som andrades lite under hosten. Tidsplanen delade vi in i slutliga malet, alltsa
tidpunkten for sjalva tavlingen, och delmal, som var t.ex. publiceringen av tavlingen,
publiceringen av lanken for att anméla sig till tavlingen, nar vi skulle skicka ut infobrev

at tavlarna och néar vi skulle borja rekrytera volontérer.

Tabell 3. Hertsikan Vahvin tidsplan.
December 2017

- Delmal: sla fast slutliga tidpunkten for

tavlingen, sla fast deltagarantal,
malgrupp och vilken typs av tavling,
preliminart planera grenarna for
tavlingen.

Januari 2018

- Delmal: publicering av tavlingen pa
Facebook, rekrytering av volontarer.
Februari 2018
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- Delmal: publicering av
anmalningslanken  for  tavlingen,
marknadsféring genom  Instagram,

leta samarbetspartners.

Mars 2018

- Delmal: vidare marknadsforing av
tavlingen, sla fast och testa grenarna
for tavlingen, sla fast tidtabellen for
tavlingen.

1.4-15.4.2018

- Sista marknadsforing for tavlingen,

stdnga anmélningen for tavlingen,
go6ra upp heats for varje gren.
20.4-21.4.2018

- Slutliga malet, alltsa sjalva tavlingen.

- Genomforandet av tavlingen.
22.4-23.4.2018

- Stédning av gymmet, returnering av
redskap.

- Skicka ut utvarderingsblankett till
deltagarna och volontarerna.

- Tacka deltagarna, volontérerna och

publiken.

Vi gjorde upp en aktivitetsplan pa Onedrive. Alla personer som var med i projektgruppen
hade tillgang till aktivitetsplanen och kunde editera pa den. | aktivitetsplanen fanns det

en “att gora” lista och arbetsuppgifter delades ocksd upp mellan varje person.
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11.2.6 Volontarer

For att fa en vélfungerande och lyckad tavling behdvdes det volontéarer. Volontérer
behovs till féljande uppgifter; domare, demoatlet, kassér under tavlingen, informering
och végvisning for tavlanden, presentatdr, poangraknare och hjalp for uppséattning av

tavlingsomradet.

Samhorigheten pa CrossFit Herttoniemi & mycket bra och alla kunderna &r alltid fardiga
att stalla upp for att hjalpa med olika evenemang som t.ex. flytt eller gemensamma
stadningsdagar. P.g.a. detta var vi sakra pa att det inte skulle vara svart att fa tillrackligt
mycket volontarer med i tavlingen, och vi hade inte fel. Flera volontérer anmalde sig till
diverse uppgifter direkt efter att vi stallt upp ett frageformular pd gymmets Facebook-
sida. Det som till slut blev ett litet problem var att sékerstadlla mangden volontarer,
eftersom flera visade intresse men inte med sakerhet kunde anmala sig forrdn en vecka

fore tavlingen.

Antalet tavlare i tavlingen blev 15 kvinnor och 10 méan. Méannen tavlar i tva heats med
fem tavlanden per heat och kvinnorna i tre heats med antalet 5 atleter per heat. Ett event
ordnas med tva heat for kvinnorna (8+7 atleter) samt ett heat for mannen (10 atleter). For
varje event behdvs det en domare/atlet. Domarna behéver ocksa vila under dagens lopp.
Detta betyder att antalet domare som behdvs for tavlingen &r 10 stycken och en
reservdomare ifall nadgon insjuknar eller skadar sig. Da ar 5 domare i arbetet under en

gang medan 5 andra &r beredda for nasta heat.
Kaffe och smabrodsforséljning var ocksa planerat i evenemanget. Till den uppgiften fick

vi rekryterat tva stycken volontérer. Deras uppgifter var att skéta forséljningen och se till

att varorna som var inkdpta for cafét rackte till.
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11.2.7 Malgrupp och deltagarantal

Malgruppen for tavlingen var atleter som tranar regelbundet och malinriktat CrossFit.

Som ovan namnt sokte vi efter atleter som har erfarenhet i att tavla i grenen.

Vi bestdamde oss att 6ppna 32 platser for de tva serierna i tavlingen, det vill séga 32 platser
for serien man och 32 platser for serien kvinnor. Det ar en realistisk méngd deltagare for
var tavling med tanken pa tavlingsutrymmet och med tanken pa hur manga deltagare
andratavlingar i Finland har haft. Priset 45 euro ansag vi ocksa vara mattligt for en tavling

som varar tva dagar.

11.3Genomforande

Hér presenteras genomforandefasen av Hertsikan Vahvin. Detta betyder sjilva
tavlingsdagarna. Tavlingen ordnades 20-21.4.2018 i CrossFit Herttoniemi.
Deltagarantalet for tdvlingen blev 10 mén och 15 kvinnor.

11.3.1 Praktiska Arrangemang

For att kunna genomfora en lyckad och deltagarvénlig tavling delade vi tydligt upp
ansvaret for varje person som var med i organiseringen av tavlingen. Olika uppgifter som
fanns var en presentator, en person som skickar ivdg tdvlarna och parar ihop domarna
med tavlarna, kafépersonal, personer som satter tavlingsplatsen i skick fére varje heat,
fotograf, en person som utfor livesandningen pa Facebook, domaren, huvuddomare,
poéangraknare och en person som ansvarar for forsta hjalpen. Vi gjorde upp en Facebook-
sida for volontarerna dér vi delade upp uppgifterna under tavlingsdagarna och delade
ocksa i forvag information om tidtabellen, praktiska arrangemang, uppgifterna som varije

person hade, grenarna och standarden pa alla rorelser at domarna. Projektledarna delade
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ut uppgifterna for alla volontarerna enligt deras énskemal och kunskap inom ett visst

amne.

Det optimala vore for projektledarna att inte ha en egentlig uppgift under tavlingsdagarna,
men eftersom vi inte fick ihop tillrackligt med volontarer hade bade Henry och Maari en
uppgift under tavlingsdagarna. Henry fungerade pa fredag som speaker och pa loérdag
filmade han Facebook livesdndningen. Maari fungerade som personen som skickade ivéag

domarna och tavlarna fore varje heat.

11.3.2 Tavlingen — Grenarna

Tavlingens grenar genomfordes under tva dagars lopp. Pa fredag utfordes grenar pa
kvéllen mellan kl. 18-20 och pa Iérdagen utfordes tre grenar mellan kl. 9-14:45. Grenarna
var planerade sa att de testar sa manga fysiska egenskaper som majligt i en logisk ordning

samt att de ar passligt kravande for atleterna.

Gren 1 ”Kolme drrdd”. Namnet for grenen uppkom fran bokstaven R i borjan pa varje
element. Eng. "Row”, ”"Rope” och “Rope”. Grenen utfordes i tre heats for kvinnorna och

2 heats for méannen.

Mot tid:

500m row

50 double unders
5 rope climbs

50 double unders
500m row

Tidsgrans: 8 minuter
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Figur 2. Gren 1 uppléagg. Fotograf Catharina Adolffson.

Forsta grenen planerades sa att atleterna skulle masta kunna utfora skicklighetsrorelser

som kraver teknik och koncentration samtidigt som de &r andfadda.

Gren 2 "Upsidedown-sprintti”. Namnet kommer fran att grenen dr en snabb gren, alltsa

en sprint, som kraver att man bor kunna ga upp och ner, alltsa pa handerna.

Mot tid:

45m double kettlebell overhead carry 24kg/16kg
15m handstand walk

45m double kettlebell overhead carry 24kg/16kg

Tidsgrans: 5 minuter
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Figur 3. Gren 2. Fotograf Catharina Adolfsson.

Grenen testar vre extremitetens uthallighet och styrka samt kroppslig skicklighet med
att forst kunna béara vikter med raka armar och sedan kunna ga pa handerna med trotta
armar och axlar. Efter handgaendet maste man annu orka béra pa vikterna till mal.

Gren 3 "Pakarapumppi-intervalli”. Namnet kommer fran att grenen gar i intervaller som
kraver styrka och muskeluthallighet i satesmusklerna, baklarsmusklerna och framre
larmusklerna.

3 rounds: 2 minutes ON 1 minute OFF

15 dumbell burpee deadlifts

Max reps alternating reverse lunges
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Figur 4. Gren 3. Fotograf Jan-Markus Helin.

Grenen testar styrka och muskeluthallighet i satesmusklerna, baklarsmusklerna och
framre larmusklerna. Aven balmuskulaturens uthéllighet och stabilitet &r en viktig del av
grenen vid bakat utfallstegen da hantlarna maste baras pa axlarna.

Gren 4a och gren 4b. ”Vahvin”.

4a

Hitta maximum vikt under 6 minuter:
Barbell complex

Clean

Shoulder to overhead
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Hang clean

Shoulder to overhead

2 minuter vila

4b

Max time deadlift hold 100kg/70kg

Figur 5. Gren 4a. Fotograf Jan-Markus Helin.
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Figur 6. Gren 4b. Fotograf Jan-Markus Helin.

Grenen 4 méter tyngdlyftningsstyrka och teknik medan grenen 4a mater gripkraften.
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Gren 5. ”Viimeinen koitos”. Sista grenen.

Mot tid:

Cash in: 30/22 calories on xebex airbike
12-9-6 reps of each:

Thrusters 60kg/42,5kg

Chest to bar pull ups

Box jumps 75cm/60cm

Cash out: 30/22 calories on xebex airbike

Tidsgrans: 14 minuter.

Figur 7. Gren 5. Fotograf Jan-Markus Helin.
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Grenen var designad att vara sa mangsidig som mojligt med flera olika rorelser. Grenen
kraver taktik for att veta nar man skall vila sd man har sa mycket kraft som mojligt i sista
cyklingsdelen. Alla 10 fysiska egenskaperna kom fram i en och samma gren.
Muskeluthallighet, uthallighet, styrka, kraft, kardiovaskular kondition, koordination,
balans, agility, snabbhet och noggrannhet kravs for att klara grenen i utsatt tid.

Noggrannare beskrivningar av grenarna finns i bilaga 4.

11.3.3 Avslutning av tavlingen

Efter att tavlingen tagit slut var nasta etapp att belona de tre basta fran bada serierna. Detta
fungerade samtidigt som en avslutningsceremoni for tavlingen. Vi tackade tévlarna,
volontarerna och publiken. Efter det stddades gymmet upp med hjélp av volontarernas
hjalp. Som tack for hela veckoslutet bestallde vi pizza at volontarerna och avslutade
veckoslutet med en gemensam middag pa gymmet. Under den gick vi redan muntligt
igenom kanslor om veckoslutet och alla verkade valdigt nojda. Nagra dagar efter
tavlingen publicerade vi annu pa Instagram ett tackinlagg dar vi ater tackade deltagarna,

volontérerna och publiken.

12. AVSLUTNING AV HERTSIKAN VAHVIN

Efter att utrymmen stadats och utlanade sakerna returnerats var nasta etapp att utvardera
tavlingen och projektet. Detta skedde i tre delar; feedback inom projektgruppen dar vi
diskuterade ifall malen for tavlingen uppnatts och ifall skett enligt planen, feedback fran
deltagarna och feedback fran volontarerna. Feedbacken fran projektgruppen skedde
muntligt och via Whatsapp. Genast efter tavlingen diskuterade vi tavlingens och
projektets gang och ansag att det framsta malet, att ordna en lyckad och deltagarvanlig
tavling, uppnatts. Alla i projektgruppen samt uppdragsgivaren var mycket néjda med

tavlingen. Enda som vi inte lyckats med var marknadsforingen av tavlingen, eftersom vi
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inte fick s& mycket deltagare och publik som vi 6nskat. For att fa feedback fran deltagarna
och volontarerna skickade vi ut frageformular at dem. Ett méte med projektgruppen
kommer annu att ordnas efter att detta examensarbete redan &r slutfort. I den kommer vi
att ga igenom feedbacken av deltagarna och volontarerna for att i framtiden utveckla var

verksambhet i ordnandet av en tavling.

12.1Frageformuléar for deltagarna

Vi skickade ut ett frageformular (se bilaga 6) for deltagarna tva dagar efter att tavlingen
tagit slut. Frageformularet gjordes med natsidan www.surveymonkey.com. Vi anvinde
0ss av en gratis version. Frageformularet inneholl 10 fragor av vilka 9 var flersvarsfragor
dar man dessutom ocksa kunde lamna en kommentar i fri form, och en 6ppen fraga dar
deltagaren fritt kunde skriva kommentarer om tavlingen. Flersvarsfragorna hade fem
svarsalternativ (mycket ndjd, ndjd, dar i mellan, besviken och mycket besviken), som
podangsattes med 1-5 (mycket nojd=5, mycket besviken=1). En fraga hade
svarsalternativen Ja (2 poang) och Nej (1 poang). Hogsta mojliga poangen vi kunde fa av

en person var 42 poang, eller 100 %.

12.1.1 Resultat

Sammanlagt hade 15 av 24 deltagare svarat pa vart frageformular da vi analyserade
resultaten 25.4.2018. Medeltalet for helheten av frageformularet blev 38/42 poang, alltsa
90 %. Ldgsta resultatet som vi fick var 76 % och hdgsta 100 %.

Pa forsta fragan, ”Var du nojd med tivlingen”, svarade 5 personer “mycket néjd” och 10
personer "ndjd”. Podngen for denna fraga var 4,3/5, 87 %. Kommentarer som vi fick var
bl.a. att grenarna och utrymmen var bra, att tidtabellen fungerade bra och att

uppvarmningsutrymmen var mycket bra.

53



P& andra fradgan, “Fick du tillrickligt med information av tdvlingen fore tdavlingen?”,
svarade 5 personer “mycket nojd”, 10 personer ’ndjd” och 3 personer ”dér i mellan”.

Poangen for denna fraga var 4,1/5, 83 %.

Pa tredje fragan, “Fungerade informationsgingen under tivlingen?”, svarade 5 personer
“mycket n6jd”, 9 personer “ndjd” och en person “dér i mellan”. Poédngen for fradgan var
4,3/5, 85 %. Kommentarer som vi fick var bla. att man alltid kunde fraga

ansvarspersonerna, men att vissa saker kunde man ha sagt tydligare i forvag.

Péa fjarde frdgan, “Fungerade tidtabellen bra under tdvlingen?”, svarade 9 personer
"mycket n6jd”, 5 personer "ndjd” och en person “dir 1 mellan”. Podngen for frdgan var

45, 91 %. Kommentarer som vi fick var bl.a. utmarkt och att tidtabellerna lite &ndrades.

P& femte frdgan “Motsvarade utrymmen dina forvédntningar?” svarade 14 personer
”mycket n6jd” och en person ’ndjd”. Podngen for frdgan blev 4,9/5, 99 %. Kommentarer

som vi fick var att gymmet var valdigt bra for att ordna en tavling.

Pé sjatte fragan, ”Var grenarna mangsidiga?”’, svarade 9 personer “mycket ndjd”, 5

personer ’ndjd” och en person ”dér i mellan”. Podngen for fragan blev 4,5/5, 91 %.

Pa sjunde fragan "Var stamningen i tavlingen bra?" svarade 9 personer mycket ndjd”, 4
personer "ndjd”, en person “dér i mellan” och en person ”besviken”. Poidngen for frigan
var 4,4/5, 88 %. Kommentarer som vi fick var att det var fint, bra speakers fast ljudet inte

alltid hordes, bra publik och att det borde finnas mera askadare.
P4 éttonde fragan, ”Var du ndjd med domarnas verksamhet?”’, svarade 9 personer

“mycket n6jd”, 5 personer "ndjd” och en person “déir i mellan”. Podngen for fragan blev

4,5/5, 91 %. Kommentarer som vi fick var att domarna var mycket bra och trevliga, att

54



vissa domare kunde ha rdknat hdgre och att hen dnskat sig noggrannare standards av vissa

domare.

Pé nionde fragan Skulle du delta pa nytt i Hertsikan Vahvin?”, svarade 14 personer "Ja”

och en person ”Nej”. Podngen for fragan blev 1,9/2, 97 %.

Tionde fragan var "Kommentarer i fri form om tdvlingen, arrangemangen, helheten och
annat.” Kommentarer som Vi fick var bl.a. att helheten var bra, att grenarna var
mangsidiga och roliga, att organiseringen, tidtabellen, resultattjansten och praktiska
arrangemangen fungerade bra, att tavlingarna var roliga, att deltagarna kénde sig
valkomna, att organisatorerna var trevliga, att uppvarmningsutrymmet var utmérkt, att
marknadsfoéringen kunde ha varit béattre och att gren 3 kunde ha organiserats lite béattre

med tanke pa askadarna.

12.1.2 Analys

Surveymonkey analyserade resultaten automatiskt (se bilaga 6) och gav oss podangen och
procenten for varje enskild fraga samt for helheten. Fria kommenterade analyserade vi

manuellt.

Medeltalet av helheten av frageformularet, 38/42 poéang, 90 % var mycket bra. Aven det
samsta resultatet, 76 %, var relativt bra. Pa basis av svaren pa frageformularen har vi
kommit till en slutsats att tdvlingen som en helhet var véldigt lyckad och flesta deltagarna
var nojda med tavlingsdagarna, alla praktiska arrangemangen, grenarna, tidtabellen och

domarnas verksamhet.
Det som vi kunde ha gjort battre var att informera bade deltagarna och publiken béttre

fore tavlingen och under tavlingens gang. Dessutom kunde vi ha marknadsfort tavlingen

battre for att fa mera deltagare och publik pa plats. Detta skulle antagligen ocksa ha
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forbattrat pa poangen pa fragan av stamningen, da nagra personer hade 6nskat mera
publik pa plats. Vi fick ocksa nagra kommentarer om att ljudet pa speakern inte hordes

tillrackligt bra pa grund av en dalig mikrofon.

12.2 Frageformular for volontarerna

| frageformularet for volontarerna anvande vi oss ocksa av gratis versionen pa
www.surveymonkey.com. Vi hade sammanlagt 7 fragor, av vilka 5 var flervalsfragor med
svarsalternativen “mycket n6jd”, ndjd”, ’dar 1 mellan”, “besviken” och “mycket
besviken. Dessa fragor podngsattes med skalan 1-5 dir svaret “mycket ndjd” gav 5 poiing
och svaret “mycket besviken” gav 1 podng. En frdga var en flervalsfriga med
svarsalternativen ”ja”, “kanske” och “’nej”. Denna fraga podngsattes med skalan 1-3 dér

995,90

svaret ’ja” gav 3 poing och svaret “nej” gav 1 poing.

12.2.1 Resultat

Vi hade fatt sammanlagt 11 svar av 17 volontérer da vi analyserade resultaten 25.4.2018.
Medeltalet av poangen blev 23/24 poédng, 91 %. L&gsta resultatet var 72 % och hogsta
resultatet 100%.

Pé forsta frdgan, “Fick du tillrackligt information fore tdvlingen?”, svarade 4 personer
”mycket n6jd”, 6 personer ’ndjd” och en person ’dir 1 mellan”. Podngen for fragan blev

4,3/5, 85 %. Vi fick inga kommentarer i fri form.

P& andra fragan, “Fick du tillrdckligt information under tivlingens gang?”. svarade 7
personer "mycket n6jd”, 2 personer "ndjd” och tva personer ’dér i mellan”. Poidngen for
fragan blev 4,5/5, 89 %. En kommentar som vi fick var att vi kunde ha informerat battre

da tidtabellen dndrades.
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Pé tredje fragan Ar du nojd med tivlingens helhet?” svarade 9 personer “mycket ndjd”
och 2 personer ’n6jd”. Podngen for fragan blev 4,8/5, 96 %. Vi fick inga kommentarer i

fri form.

P4 fjirde frigan, “Ar du ndjd med tidtabellen?”, svarade 7 personer “mycket ndjd”, 3
personer "ndjd” och en person “’dir i mellan”. Podngen for fragan blev 4,5/5, 91 %. Vi

fick inga kommentarer i fri form.

P4 femte fragan, ”Ar du ndjd med Henrys och Maaris verksamhet?”, svarade 9 personer
“mycket ndjd”, 1 person ’ndjd” och en person “ddr i mellan”. Podngen pé frdgan blev
4,7/5, 95 %. Kommentarer som vi fick var att bada hade en positiv attityd hela tiden, att
ansvarstagandet fungerade bra, att alla problem som uppstod lostes bra, att allt var bra
skott och det réckte for volontéren att komma plats, och att Henry kunde ha tagit

volontérerna i beaktande lite béttre.

Pa sjitte fragan, ”Skulle du delta pd nytt som volontdr i ett evenemang som ordnas av

Henry och Maari?”, svarade 9 personer ’ja” och 2 personer “kanske”. Poidngen for frdgan

blev 2,8/3, 93 %.

Sjunde fragan "Kommentarer i fri form om tdvlingen, helheten, organiseringen och
annat”, var kommentarer 1 fri form. Svar som vi fick var bla. att tdvlingen var bra
organiserade och forverkligandet lyckat, att tidtabellen var bra, att teamet fungerade bra
tillsammans, att de garna kommer med nésta ar, att Henry var lite mera i bakgrunden
under veckoslutet, att grenarna var mycket bra och tavlingen professionellt forverkligad,

att det var roligt och att stamningen var bra.
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12.2.2 Analys

Surveymonkey analyserade resultaten automatiskt (se bilaga 7) och gav oss poangen och
procenten for varje enskild fraga samt for helheten. Fria kommenterade analyserade vi

manuellt.

Pa basis av frageformularet kan vi séga att helheten av tavlingen fran volontarernas
synvinkel var mycket lyckad. De flesta volontarerna var néjda med tavlingen och skulle
delta pa nytt i en tavling som &r ordnad av Henry och Maari. Saker som vi fick bra
feedback var alla praktiska arrangemangen under tavlingen, tidtabellen, stamningen i

teamet, Henrys och Maaris verksamhet och helheten av tavlingen.

Saker som vi kunde ha gjort battre var informationsgangen bade fore och under tavlingen.
Vi kommer med projektgruppen att diskutera vad som i framtiden kan géras annorlunda
sa att informationsgangen fungerar battre. Det var ocksa nagon eller nagra som hade
upplevt att Henry var mera i bakgrunden under tavlingen och inte kommunicerat sa
mycket med volontarerna. Detta berodde antagligen pa att vi hade olika arbetsuppgifter.
Maari var den som skickade ivdg domarna och tévlarna fore varje gren, och var darmed
automatiskt hela tiden i kontakt med volontarerna. Henry hade andra uppgifter under
tavlingens gang. Vi borde ha fore tavlingen gjort klart vara arbetsuppgifter, sa att
volontérerna skulle ha vetat vara uppgifter och inte upplevt att andra personen var mera i

bakgrunden.

12.3 Slutrapport

Som projektledare &r vi bada valdigt néjda med projektet som en helhet. De flesta malen
med projektet uppnaddes. Vi lyckades ordna en lyckad och deltagarvanlig tavling till
vilken de flesta deltagarna och volontarerna skulle delta pa nytt. Vi anser ocksa att

tavlingen varit en positiv erfarenhet at volontarerna och forbattrar samhorigheten pa
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gymmet. Resultatmalet uppnaddes inte helt da deltagarantalet blev mindre &n forvantat,
men till slut var vi njda med ett mindre deltagarantal eftersom praktiska arrangemangen

for tavlingen underlattades.

Projektformen fungerade mycket bra for Hertsikan Vahvin. Det fanns en utmaning i att
ha tva projektledare, eftersom det blev svarare att dela huvudansvaret for projektet. Vi
lyckades dock ganska bra med det genom att dela ansvaret i olika omraden mellan bada
projektledarna. Henry ansvarade mera om att skota praktiska arrangemang och skriva upp
saker som skulle géras, medan Maari svarade mera om sociala medierna och att informera
volontarerna. | framtiden vore det anda lattare att endast ha en projektledare som delar ut

ansvaret at olika personer.

Man kan inte nog understryka vérdet pa volontarerna da man ordnar en tavling. Detta ar
definitivt nagot som vi lart oss under projektets gang. Utan volontérer vore det omojligt
att ordna en tavling, och darfor ar det valdigt viktigt att redan i ett tidigt skede rekrytera
volontarer. Det ar ocksa viktigt att volontarernas upplevelse av projektet blir positivt sa

att de far ndgot ut av sin insats och ocksa i framtiden vill delta i liknande projekt.

Hertsikan Vahvin var ett langt projekt som gav bada projektledarna vérdefull erfarenhet.
Med tanke pa att vi for forsta gangen ordnade en tavling, ar vi mycket ndjda med de mal
som uppnatts, men lar oss ocksa av de saker som inte gatt sa bra som vi tankt oss.
Hertsikan Vahvin ar definitiv en tavling som vi i framtiden ocksa kommer att ordna ifall

det finns intresse for tavlingen.

13. UTVARDERING

Detta examensarbete baserade sig pa tva fragestallningar. Forsta frdgan som vi sokte svar
pa var “Hur planera och forverkliga en idrottstivling som testar olika fysiska

egenskaper?”’. Den teoretiska referensramen for detta examensarbete behandlar teorin
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bakom projektformen, evenemangsplaneringsprocessen och CrossFit. | tavlingsprojektets
process behandlar vi hela processen i att ordna tavlingen. Med att folja strukturen vi har
i den teoretiska referensramen kunde vi ga framat i forverkligande av tavlingen. Pa basis
av dessa har vi lyckats skapa en ny tdvling och utféra en plan for forverkligandet av

tavlingen.

Den andra fragan som besvarades var ”Uppnar vi en kvalitativ tdvling?”. Svaret pa fragan
fick vi fran att skicka feedback blanketter for deltagarna och volontarerna. Med
analyseringen av feedbacken fick vi svaret att tdvlingen var av god kvalitet och 97 % av
deltagarna och 93 % av volontarerna skulle komma pa nytt pa ett evenemang ordnat av

0SS.

14. DISKUSSION

| diskussionsdelen av arbetet kommer vi att diskutera arbetets gang, resultaten, metoden

och fundera 6ver hur vi i framtiden kunde utveckla evenemanget.

14.1 Resultatdiskussion

For att tydliggéra malen for tavlingen delade vi in dem i processmal, resultatmal,
effektmal och kanslomal (Hagstrom 2010a s. 31-32). Dessutom anvande vi oss av
SMART-modellen (Eklund 2011 s. 141-142) for att forsékra att malen var synliga,
matbara, accepterade, realistiskt och tidsforbundna. Processmalen uppfylides och
projektledarna larde sig mycket i processen i att planera och forverkliga en idrottstavling
som testar olika fysiska egenskaper. Hertsikan Vahvin blev enligt deltagarnas och
volontarernas feedback en lyckad tavling. Den muntliga feedbacken som kom fran
uppdragsgivaren, projektgruppen och en dialog mellan projektledarna lyckades
evenemanget mycket bra. Under tavlingen skedde inte en dnda skada vilket gjorde
Hertsikan Vahvin till en sdker tavling (Finlex 2011). Alla tavlingsplatser blev inte
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uppfyllda vilket betyder att resultatmalet inte uppfylldes. Nar anmalningarna stangdes
och det praktiska arrangemanget borjade for tavlingen, talade projektgruppen sinsemellan
att det ar en passlig méangd deltagare som anmaélde sig med tanken pa erfarenheten av
tavlingsarrangemanget i projektgruppen. Med alla tavlingsplatser salda skulle inte ha
tavlingsarrangemanget fungerat sa felfritt. Hertsikan Vahvin motsvarade projektledarnas
vision av en tavling som testar olika fysiska egenskaper. Effektmalen for Hertsikan
Vahvin var att 6ka pa kannedomen av CrossFit och att fa mera personer att intressera sig
av tavlandet inom grenen. Enligt Hagstrom & Mattsson (2010 s. 31-32) ar effektmalen
svara att mata sa med att ordna tavlingen pa nytt nasta ar ser vi om tavlingen har uppnatt
ett okat intresse. Med att 97 % av de som svarade pa feedbackblanketten skulle delta i
tavlingen pa nytt sa kan vi anse att effektmalen var uppnadda. Kéanslomalen for Hertsikan
Vahvin var att forbattra samhorigheten i CrossFit Herttoniemi genom att fa sa manga
volontérer att delta i evenemanget som mojligt. Pa basis av volontarernas feedback kan

vi séga att kanslomalen uppnaddes.

14.2 Metoddiskussion

Examensarbetet ar planerandet och forverkligande av en idrottstavling som genomférdes
som ett projekt. For att en idrottstavling ar ocksa ett evenemang innehaller teoretiska
referensramen ocksa fakta om evenemangsplaneringsprocessen. Arbetet framskred som
ett projektarbete och planeringen framskred enligt evenemangsplaneringsprocessen. Vi
foljde tillvagagangssattet av varje fas for att fa en logisk struktur pa arbetet. (liskola-
Kesonen 2004 s. 8)

Lasaren av examensarbetet bor forsta utvarderingen av arbetets syfte, tema och
malsattningar. De skall presenteras tydligt och forstaeligt. Funktionella avhandlingar har
dven avsikt att visa formaga att kombinera praktiska yrkeskunskaper och teoretisk
kunskap, sa att information &r av intresse for personer pa féltet. (Vilkka & Airaksinen
2003 s. 154 & 159)
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14.3Framtida utveckling

Idén har fran forsta borjan varit att Hertsikan Vahvin blir ett arligt evenemang pa CrossFit
Herttoniemi. For att vidare kunna utveckla evenemanget och projektarbetet bor vi pa basis
av utvarderingen gora en plan for hur de delar som inte lyckades sa bra detta ar kan goras
battre. Eftersom marknadsforing var en av de delar som inte lyckades sa bra, bor vi vidare

forska inom omradet for att kunna utveckla det sa att vi nasta ar kan lyckas med det battre.
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1. Turvallisuudesta vastaava henkilo ja hanen varahenkilona
-Antti Akonniemi, 040 505 1909
~Valtteri Kallio, 040 6758880

Tehtivien maarittely:

*yleinen turvallisuuden valvonta, suunnittelu ja ohjeistus: Antti Akonniemi
*henkilékunnan koulutus: Antti Akonniemi

*alkusammutus- ja ensiapuvilineisti vastaaminen: Valtteri Kallio

*onnettomuuksien ja liheltd piti —tilanteiden raportointi ja seuranta: Antti Akonniemi
*pelastusteiden kulkukelpoisuuden valvonta: Antti Akonniemi

2. Tyontekijoiden toimenkuvat

*Antti Akonniemi: toimitusjohtaja, valmentaja, tuntien ohjaus, uusien valmentajien koulutus
*Valtteri Kallio: piddvalmentaja, tuntien ohjaus, valmentajien koulutus, kuntosalivilineiden huolto ja
kunnossapito

*Meri Pekkanen: valmentaja, tuntien ohjaus

*Antti Repo: valmentaja, tuntien ohjaus

*Laura Kaipanen: valmentaja, tuntien ohjaus

*Mikko Veistelehto: valmentaja, tuntien ohjaus

*Pekka Holma: valmentaja, tuntien ohjaus

*Tapio Mustonen: valmentaja, tuntien ohjaus

*Miska Viiri: valmentaja, tuntien ohjaus

*Marika Viiri: valmentaja, tuntien ohjaus

*Perttu Perkola: valmentaja, tuntien ohjaus

*Karoliina Paukkala: valmentaja, tuntien ohjaus

*Elina Knaapi: valmentaja, tuntien ohjaus

*Suvi Kokko: valmentaja, tuntien ohjaus

*Piia Neuvonen: valmentaja, tuntien ohjaus

Onnettomuustilanteessa paikalla oleva henkilékuntaan kuuluva hfnkils on vastuussa
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pelastustoimista ja vilittdméssi avun hilyttimisesti tarpeen vaatiessa.

3. Asiakkaat ja asiakasryhmat

-toiminnanharjoittajan mairittelema yhtijaksoinen enimmiismiira asiakkaita eri toimin-
noissa

*Ohjatuille tunnille osallistuu sisitiloissa keskimiérin 25 henked. Tunneilla ohjaajia 1-3.
*Alkeiskurssin osallistujien enimmaéismédrd on 20 henkei. Alkeiskurssilla ohjaajia 2-4.

*Alaikéraja alkeiskurssille on 15 vuotta. Alaikiisiltd vaaditaan huoltajan kirjallinen suostumus
kurssille osallistumiseksi.

*Yliik#rajaa ei ole. Jokaisen kuntoilijan rajoitukset, ik ja muut tekijit otetaan huomioon treeneji
suunniteltacssa.

*Kaikkien salin asiakkaiden yhteystiedot ovat siihkéisessi WODconnect-jérjestelmiissi, jossa myds
tiedot mahdollisista rajoituksista.

-rajoitukset

*Piihteiden alaisena urheileminen on kielletty.
*Loukkaantuneena tai kipeéni urheileminen on kielletty.

-toimintaclosuhteiden muuttuessa

*Olosuhteiden muuttuessa yllittden opettajalla on oikeus muuttaa tuntirakennetta, keskeyttis tunti
tai poistaa oppilas turvallisuusriskini tunnilta.

*Asiakas, joka ei noudata salin turvallisuusohjeita ja/tai salietikettid, ohjataan jonkun muun harras-
tuksen pariin.

-asiakkaiden varustautuminen

* Hyviin sisdurheiluun soveltuvien kenkien hankkimista suositellaan, samoin kuin painonnosto-
kenkié painonnostotreeneji varten.

*Asiakkaiden vaatetuksen tulee olla urheilulajiin nihden sopivat.

*Vaatteissa ei saa olla mitéin miki voisi tarttua, kiristyé tai jidda kiinni levanvetotankoon

esim. pudotessa.

*Tarkoituksenmukaisia asusteita, vaatteita ja kenkid on myytévini salillamme.

*Heijastusliivin hankintaa ja kdyttdd suositellaan mikili asiakkaat harrastavat juoksua pimeén
aikaan. Valmentajille on hankittu heijastusliivit tuntikéyttéon mikéli pimeéén aikaan litkutaan
ulkona.

-asiakkaiden opastaminen (salisééinnét, laitteiden kisittely. hitétilanteissa toimiminen)

*Alkeiskurssi perustuu turvallisten tekniikoiden opettelemiseen. Turvallisia nostotekniikoita har-
joitellaan kuukausi valvotusti usean valmentajan silméparin alla ennen kuin varsinainen treenaami-
nen salilla voi alkaa. Kurssilla opetellaan myds oikeaoppinen laitteiden kiytts.

*Tila jaetaan jokaisella tunnilla ohjaajien opastuksella niin, ettd jokaiselle j&4 turvallinen alue har-



Luettelo vilineistd ja varusteista seké niiden séilytyspaikat salissa liitteend.
*Salin siivouksessa kiytettiviit tydvilineet siilytetiin niille varatussa paikassa.

Vilineitd ja varusteita tarkistetaan ja huolletaan jatkuvasti. Vilineiti korvataan tarvittaessa uusilla.
Vastuuhenkilénd toimii Pete Auvinen.

6. Riskien arviointi ja turvallisuuden suunnittelu
- mita vaaroja; fyysiset ja psyykkiset

*Tulipalon sattuessa pelastamismahdollisundet ovat hyviit, silld rakennuksessa on useita poistumis-
teitd.

*Urheilemiseen liittyy aina loukkaantumisriski ja siksi tarpeettomia riskinottoja harjoittelussa vil-
tetdén. Asiakkaat ohjataan tekemiiin treenit heidéin tasoonsa ndhden sopivalla turvallisimmalla
tavalla.

- Toimenpiteet vaarojen poistamiseksi seki tapaturmien ja onnettomuuksien ennal-
taehkiisemiseksi

*Asiakkaat perehdytetiisin salin toimintaan alkeiskurssilla. Ohjaaja ja salin henkilékunta auttavat
uusia asiakkaita laitteiden kisittelyssi ja ohjaavat uusien litkkeiden turvalliseen suoritukseen.
Riskitekijoiti ennaltachkiistiin ohjeistamalla toiminnot ja valvomalla sdéintéjen noudattamista.
*Henkilékunnalla on ensiapuvalmius.

*Riskien minimoimiseksi otetaan huomioon vallitsevat sidfolosuhteet. Talvella urheilu

tapahtuu sisétiloissa.

*Kiytetiitin urheiluun soveltuvia varusteita ja vaatetusta.

- tapaturman tai onnettomuuden jilkeen tehtavit toimenpiteet

*Tapaturmat ja onnettomuudet kirjataan ylos ja niistd tehdén tarvittavat toimenpidemuutokset.
7. Toimintaohje onnettomuus- ja hatatilanteita varten

- Keinot ja ohjeet avun hiillyttimisesti ja varajarjestelmiisti

*Puhelin, turvallisuusvastaavalla puhelinpdivystys 24h/vrk.
Vahingon sattuessa soita hétinumeroon 112

-Kerro nimest

-Missi olet (Levytie 6 D)

-Miti on tapahtunut

-Kerro ajo-ohjeet

-Puhu selkeiisti ja vastaa rauhallisesti kysymyksiin

-Pidi yhteys auki kunnes toisin sanotaan
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- Tyonjako ja johtamisvastuu
* Paikalla olevalla ohjaajalla tai muulla henkilékuntaan kuuluvalla on aina johtamisvastuu.

Toimintajiirjestys ja ensiavun antaminen

* Ohjaaja antaa ensiavun ja péiittii jatkotoimenpiteisti. Lasten kohdalla pyritiéin saamaan vanhem-
mat mahdollisimman pian paikalle.

Ohjaaja tai joku muu henkilékuntaan kuuluva pyritiin saamaan mukaan saattamaan, jos loukkaan-
tunut toimitetaan sairaalahoitoon (eiké 1dhiomaista ole paikalla).

- Ensiapuvarusteet ja niiden sijainti

. Ensiapuvilineitd on saatavilla salin ensiapukaapissa.
. Palovamman hoitovilineet ovat ensiapukaapissa.
. Silménhuuhtelutarvikkeet ovat ensiapukaapissa.

. Sammutuspeite valmentajakopissa.
- Evakuointisuunnitelma

*Suuronnettomuuden uhatessa asiakkaat poistetaan salirakennuksesta. Salin ovet suljetaan. Autot
siirretddn pois lisivahinkojen estdmiseksi.

- Hatatilannekoulutus

*Salilla pyritdén pitimiin ensiapu/hititilannekoulutusta vuosittain, koulutukseen osallistuvat salin
henkilskunta ja apuvalmentajat. Koulutuksessa kiydiin lipi avun hilyttdminen, alkusammu-
tuskalusto ja sen kiyttd, toiminta tavallisinmimissa sairaskohtaustilanteissa, tapaturmissa ja hitéti-
lanteessa toimiminen. Koulutuksessa harjoitellaan my&s nopeaa asiakkaiden poistamista kohteesta.

8. Toimintaohje tulen kasittelyyn
- Tulen kisittely sisatiloissa

*Salilla tai salin ldheisyydessi kaikki tulen teko on kielletty, esim. kynttilit (mikili niitd ei vartioi-
da) ja tupakointi.

*Tulipalon syttyessi tai hikikaasumyrkytyksessi hilytetiin palokunta, tarvittacssa
sairaankuljetus. Varmistetaan etté kaikki ovat pésisseet ulos. Aloitetaan alkusammutustyét.
Ehkiistidn lisivahinkojen syntyminen.

9. Onnettomuuskirjanpito ja onnettomuuden syyn tutkinta
- Kuvaus onnettomuuskirjanpidon ja —tutkinnan jirjestimisesta

. Ohjaaja kirjaa onnettomuudet ja liheltd piti —tilanteet erilliselle tapausilmoituslomakkeelle.
Tapausilmoituslomakkeet, tyhjit ja tiytetyt, sdilytetiéin turvallisuusasiakirjan kanssa valmenta-
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jakopissa sijaitsevassa arkistossa.

- Tapausilmoituslomakkeen tiyttiminen
. Ohyjaaja tai salin henkilokunta tayttds tapausilmoituslomakkeen.

- Tapausilmoituslomakkeen palauttaminen vastuuhenkilélle
. Jokaisesta onnettomuudesta ja ldheltd piti —tilanteesta ilmoitus turvallisuusvastaavalle
(Antti Akonniemi), joko kirjallisesti tai suullisesti.

- Onnettomuuden analysointi

. Tapausilmoituslomakkeessa tapahtuu onnettomuuden vastaisuudessa vilttiminen/toimenpide
pohtiminen ja analysointi. Onnettomuuksien syyt selvitetidn, pyritiddn poistamaan ja kehitetdén tur-
vallisuutta analysoinnissa saatujen tietojen avulla.

- Vastaavien tapausten varalta ehkiisevien toimenpiteiden miettiminen, toimeenpaneminen ja
vastuuhenkilon nimeiiminen seki aikataulun tekeminen toimenpiteiden toteuttamiseen
. Tarvittavat toimenpiteet suoritetaan vilittdmésti.

- Tapauksen tiedottaminen
. Ohjaaja, salin henkilskuntaan kuuluva henkils tai turvallisuusvastaava on yhteydessi

aslanomaisiin.
TURVALLISUUSOHJE CROSSFIT Herttoniemen ASTAKKAILLE

1. Paihteiden alaisena urheileminen on kielletty.

2. Alaikiisen tulee toimittaa kirjallinen lupa CrossFit-harrastuksen sallimisesta.

Huoltajan yhteystiedot tulee toimittaa salin pidvalmentaja Valtteri Kalliolle.

4. Asiakkaan on ilmoitettava suullisesti tai kirjallisesti mahdollisista litkuntarajoitteista.

5. Asiakkaiden lemmikkien tuonti salialueelle on kielletty. Jos asiakas kuitenkin tuo esim.
koiran salialueelle. on hiin vastuussa sen aiheuttamista tai sille aiheutuneista vahingoista seki onnet-
tomuuksista.

6. Tutustu salin ilmoitustauluun. llmoitustaululta 16ytyy salin séinnét seki ohjeet hititilanteiden
varalle.

7. Salilla on chdottomasti noudatettava séfntdji ja ohjaajien seké henkilkunnan ohjeita.
Asiakas, joka ei noudata annettuja ohjeita ohjataan jonkun toisen harrastuksen pariin.
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BILAGA 2. HERTSIKAN VAHVIN TIDTABELL (HEATS)

Laji 1
Rata Naiset Rat Miehet
a

Hiitti 1 18:00-18:08 | Hiitti 1 18:33-18.41

1 Maija Ylikotila 1 Toni Lehtola

2 Nea Hukkinen [ 2 Mikael Lindholm

3 Elina Knaapi 3 Akseli Lehtonen

4 Heli Myllymaki | 4 Joonas Karjalainen

5 Liina Vartia 5 OskariJahkola

| Hiitti 2 18:11-18:19 I Hiitti 2 18:44-18:52

1 Laura Honkanen 1 Anton Hassel

2 " Henna Virtanen [ 2 Andrei Nyman

3 Maija Puska 3 Antti Autio

4 Teea Makinen | 4 Fredric Lindroth

5 Milla Mikkanen 5 Martti Myllynen
Hiitti 3 18:22-18:30 |

1 Noora Erkkild [

2 | Essi Antervo [

3 | lina Koponen

4 Merituuli Kallio [

5 Viivi Urpilainen

Laji 2

Rata Naiset Rata Miehet
Hiitti 1 19:10-19:15 |  Hiitti 1 19:36-19:41

1 Maija Ylikotila 1 Toni Lehtola

2 Nea Hukkinen | 2 * Mikael Lindholm

3 Elina Knaapi 3 Akseli Lehtonen

4 Heli Myllymaki 4 Joonas Karjalainen

5 Liina Vartia 5 Oskari Jahkola
Hiitti 2 19:18-19:23 |  Hiitti 2 19:44-19:49

1 Laura Honkanen 1 Anton Hassel

2 Henna Virtanen | 2 I Andrei Nyman

3 Maija Puska 3 Antti Autio

4 Teea Makinen 4 ' Fredric Lindroth

5 Milla Mikkanen 5 Martti Myllynen
Hiitti 3 19:26-19:31 | |

1 Noora Erkkila

2 Essi Antervo I |

3 lina Koponen _

4 Merituuli Kallio | |

5 Viivi Urpilainen
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Laji 3

Rata | Naiset Rata | Miehet

R R e
et

'3 |Elnaknaapi 3 | Akselilehtonen
S

_

-_

-_
e

5 Viivi Urpilainen

Laji 4

Rata | Naiset Rata | Miehet

Maija Ylikotila Toni Lehtola
Elina Knaapi Akseli Lehtonen

Oskari Jahkola
Anton Hassel

1 | MajaPuska 9 AnttiAuto
|

3 | MilaMikkenen
|

5 |Noorafrkkils
|

7 |linaKoporen
|

73



Finaali

Rata | Naiset Rata Miehet
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BILAGA 3. HERTSIKAN VAHVIN TIDTABELL (TAVLINGEN)

Tavlingens tidtabell

Fredag 204

* 16:00-17:00 Anmalning av deltagarna

* 17:00-17:20 Publiceringen av grenarna 1 och 2
* 18:00 1. Grenens start

* 18:52 1. Grenen slutar

*19:10 2. Grenens start

*19:49 1. Grenen slutar

Liordag 21.4

* §:30 Publicering av grenarna 3, 4a och 4b
*9:00 3. Grenens start

*10:09 3. Grenen slutar

*10:45 4. Grenens start

*11:30 4. Grenen slutar

* 12:30 Publicering av grenen 5

*13:15 5. Grenens start

* 14:45 5. Grenen slutar

* 15:00 Prsutdelning
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BILAGA 4. INFORMATION OM GRENARNA

w

HERTSIKAN
VAHVIN

Laji-info

Laji 1 "Kolme drrdd”

For time:

500m row

S0 pu

5 rope climb

50 pu

500m row

Time cap: Bmin

Tuomareita: 10 + 1 varatuomari.

Laji alkaa kello 18:00 ja padttyy kello 18:52.

Lajin kulku

Laji alkaa ldhtdviivan takaa, ja kellon lihtiessa kiyntiin urheilija siirtyy soutulaitteelle ja aloittaa
500m soudun. Kun 500m on tiynnd, urheilija siirty eteenpain merkitylle paikalle suorittamaan 50
tuplanaruhyppyi. Kun nama on tehty, urheilija siictyy koysikiipeilyyn ja suorittaa 5 kiysikiipeilya
vapaalla tyvlilld, standardit huomion ottaen. Koysikiipeilyn jalkeen urheilija siirtyy eteenpain
merkitylle paikalle suorittamaan 50 tuplanaruhyppyd, jonka jilkeen eteenpdin viimeiselle
suorituspaikalle suorittamaan 500m soutu. Kun soutu on saatu valmiiksi, urheilijan tulee vield

ylittad maaliviiva, jolloin kello pysaytetiddin. Huom. Soutu- ja naruhyppyvpaikkoja on kaksi, eli
urheilija siirtyy kokoajan radalla eteenpain.

Standardit:

®  Soutu: Laitteesta ei saa astua pois ennen kuin 500m on tiynnd. Soutulaitteeseen El aseteta
500m matkaa, vaan tuomari katsoo millein 500m tulee tayteen, jolloin antaa urheilijalle merkin,
ettd saa nousta soutulaitteesta. Viimeisen soudun jalkeen urheilijan tulee ylittdd maaliviiva,
Jolloin aika vasta lopetetaan.

# Tuplat: narun tulee lilkkua kaksi kertaa jalkojen alta jokaisella hypylld, jos tulee stiplu sita hyppya
ei lasketa.
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HERTSIKAMN
VAHVIN

®  Koysi: urheilijan tulee kilveta niin ylas, ettd pystyy toisella kadelld koskettamaan kéydessa olevaa
merkkid. Tamadn jalkeen urheilija tulee hallitusti alas, jalkejen tulee tulla kéyden alapdassa
olevan merkin tasolle ennen kuin urhellija saa hypata alas.
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Laji 2 "Upsidedown-sprintti”

Tuomareita: 10 + 1 varatuomari.

For time:

45m overhead carry 2x22 5kg/2x1 6kg kb
15m hs walk

45m overhead carry

Time cap: 5min

Ennen lahtoa urheilija seisoo kuulien takana. Kun kello lhtee kiyntiin, urheilija nostaa kuulat paan
padlle ja aloitraa 45m kannon. 45m kanto on jaotettu 15m patkiin, eli urheilija kdntyy kaksi kertaa
kuulien kanssa. Kuulat saa valissa laskea maahan, eikd 15m tarvitse mennd putkeen. Jokainen 5m
on yksi toisto jos urheilija el kerked tehda lajia loppuun. Kun urheilija on saanut valmiiksi 45m
kannon, alkaa kasillakdvely. Kasillakavely alkaa samalta viivalta mistd laji ldihtee. Kasillakavely on
jaettu 2,5m pétkiin, joista jokainen on yhden toiston arvoinen. Kun urheilija on péssyt
kasillakavelyn loppuun, lihtee urheilija viimeiseen 45m overhead carryyn. Laji paartyy kun
urheilija on kuular padn paalld paassyt maaliviivan yli. Lahtdviiva ja maaliviiva ovat siis samat.
Tulos on aika, jossa urheilija on suorittanut lajin tai toistomdard, jonka urheilija on saanut tiyteen
aikarajan tiyttyessi.

Standardit

Owverheady carry: kuulan alaosa ei saa laskeutua paan alapuolelle [kdden el tarvitse olla tiysin
ojennettuna). Jos kuulan alaosa laskeutuu padn alapuolelle, pyytdd tuomari urhellijaa pysahtymaan ja
palaaman takaisin 5m viivalle, josta urheilija saa jatkaa matkaa. Kuulien tulee olla kdsissd kun ne
lasketaan lattialle. Jos urheilija tiputtaa kuulat lattiaan, tulee hinen palata takaisin 5m viivalle.

Kasillakavely: jalkojen tulee lahted viivan takaa ja kdsien tulee ylittda viiva jotta 2.5m=1 rep. Jos ei
onnistu kdvelemadn yhtd 2.5m patkas putkeen, joutuu palaamaan takaisin sen 2.5m patkan alkuviivalle.
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Laji 3 "Pakarapumppi-intervalli"
Tuomareita: 10 + 2 varatuomaria.
Bmin AMRAP with intervals
Jx2min on, Imin off

15 burpee deadlift 2x22 5kg/350bs

Mayx reps alternating reverse lunges

Laji menee slis niin, ettd tehdadn kolme kahden minuutin intervallia. Jokainen intervalli alkaa
viidelldtoista burpee deadliftilld, joiden jalkeen loppuaika kahdesta minuutista tehddan reverse lungeja.
Laji alkaa urheilijan seistessa kdsipaincjen takana, ja kellon lahtiessd kayntiin urheilija nostaa kasipainot
yls ja suorittaa 15 burpee deadliftid. Ndiden jalkeen urheilija nostaa kasipainot olkapille ja suorittaa
maksimitoistot reverse lungeja kunnes kaksi minuuttia on tdynnd. Kahden minuutin jdlkeen on 1min
lepoa, jonka jilkeen sama tehdddn vield 2 kierrosta. Tulos on reverse lungejen madra.

Standardit

Burpee deadlift: Lilke lihtee yldasennosta kdsipainot kadessd. Yldasennossa urheilijan lantio on
ajennettuna ja kdsipainot sivuilla. Ala-asennossa urheilijan rinta koskettaa lattiaa kasipainojen valissa.
Ylos saa tulla joko askeltaen tai hypylla.

Reverse lunge: kidsipainojen tulee pysyd olkapdiden pddlld suorituksen ajan. Liike ldhtee yldasennosta
kasipainot yihaalla ja lantio ojennettuna. Ala-asennossa urheilijan toinen polvi koskettaa lattiaa, minks
jdlkeen urhellija palaa lahtdasentoon ja suorittaa liikkeen toiselle puolelle.
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Laji 4a ja 4b "Vahvin"

Hiitteja: naisilla 2, miehilla 1.

Tuomareita: 10 + 1 varatuamari.

Laji 4a

&min aikaa loytyy maksimipaino tankokompleksista:

Clean

Shoulder to overhead
Hang clean

Shoulder to overhead

" & &

2min tauko

Laji 4b

Maksimiaika maastavetopidossa 100/ 70kg.
Lajin kulku

Lajissa on juokseva kello. Alussa urheilijoilla on tyhjd tanko. Kellon ldhtiessd kayntiin urheilijat lastaavat
haluamansa painon tankoon suorittaakseen ensimmadisen yrityksensd kompleksista. Yrityksid saa kuuden
minuutin alkana tehda niin monta kuin haluaa, mutta viimeisen yrityksen tulee olla kokonaisuudessaan
tehtynad kuuden minuutin tullessa tdyteen. Kun kuusi minuuttia tulee tiyteen, on kahden minuutin
tauko, jonka aikana urheilija lastaa tankoon 100/70kg painoa. Twomari tarkastaa painon. Kun kellossa on
Emin aikaa, urheilija nostaa maastavedolla standardien mukaan tangon ylos ja pitdd tankoa
maksimiajan. Laji padttyy urheilijan kohdalta kun tanko tippuu tai standardit ei enda pidossa pysy.

Standardit:

Clean: paino lahtee lattiasta, josta urheilija yhdelld likkelld nostaa painon rinnalle kyykyn kautta. HUOM
Raaka rinnalleveto + etukyykky on myés sallittu!

Shoulder to overhead: urheilija nostaa vapaavalintaisesti painon rinnalta paan ylapuolelle. Yldasennossa
kadsien tulee olla ojennettuina ja jalkojen samassa tasossa (paino kontrollissa), ennen kuin toisto on
hyvdksytty.

Hang clean: liike lihtee riipusta, polven yldpuolelta, josta urheilija nostaa painon yhdella liikkeelld
rinnalle kyykyn kautta. (Riipusta raaka rinnalleveto + etukyykky on myds sallittu)
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Deadlift hold: tangon pito APINADTTEELLA! (Peukalo ei ole tangon ympdrl). Paino el saa levita jalkojen
padlld, eli lantion ja polvien tulee olla ojennettuina.
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Laji 5 "Loppuhuipennus”™
Hiitteja: naisilla 3, miehilla 2.
Tuomareita: 10 + 1 varatuomari.
For time:

Buy in 30422 cal air bike

12-8-5:

Thruster 60/42 5kg
c28
High box jump 75/60cm

Buy out 30/22 col air bike
Time cap: 14min
Lajin kulku

Urheilija lahtee assault biken takaa. Kellon lahtiessa kayntiin urheilija siirtyy pyoralle suorittamaan
30(miehet)/22(naiset) kaloria. TAman jalkeen urheilija siirtyy tangolle ja suorittaa 12 thrusteria. TAman
jdlkeen 12 rinta tankoon leuanvetoa ja 12 boksihyppya. Taman jdlkeen urheilija suorittaa 9 thrusteria, 9
rinta tankoon leuanvetoa ja 9 boksihyppyd. Tdmadn jdlkeen on vuorossa 6 thrusteria, 6 rinta tankoon
leuanvetoa ja 6 boksibyppyd. Naiden jalkeen urheilija palaa air bikelle ja suorittaa 30/22 kaloria py&ralla.
Kalorimaardn tullessa tayteen urheilija nousee pydran paalta ja siirtyy maaliviivalle.

Standardit:

Air bike: Ennen lajia urheilijoilla on hetki aikaa sddtad penkki sopivalle korkeudelle. Kun laji lahtee saa
urheilija hypatd pydradn. Pybrasta saa ldhtea pois vasta kun annetut kalorimaarat on tdynna.

Thruster: Ensimmdinen tolsto ldhtee maasta, josta urhellija nostaa tangon rinnalle |a sieltd kyykyn kautta
suorille kasille. Ensimmaisen toiston saa tehds clusterina, ell kyykkyrinnalevedon kautta suorille kasille.
Ala-asennossa lonkkalinja tulee kdyda polvilinjan alapuolella ja yldasennossa kdsien ja lantion tulee olla
ajennettuina ja urheilijan tulee nayttad hallinta.

C28 (rinta tankoon leuanveto): Lilke lahtee suorilta kasilta tangosta rolkkuen. Tdstad urheilija saa
vapaavalintaisella tyylilld {tiukka, kippi tai perhoskippi) tehdd rinta tankoon lewanvedon. Yldasennossa
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rinnan (solisluun kohdalla tai sen alapuolella cleva alue) tulee koskettaa tankoon. Ala-asennossa kasien
tulee olla ojennettuina.

Boksihyppy: Lilke ldhtee lattiasta, josta urheilija hyppda tasajalkaa boksin padlle. Yldasennossa lantion on
oltava ojennettuna ja urheilijan hallitusti boksin paalld. Urhellija el saa kasilld koskea jalkoihin tai boksiin
ylos mennessd, mutta boksista saa ottaa tukea alastullessa.
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BILAGA 5. RESULTATKORT

Laji 1 "Kolme arraa"

Urheilijan nimi:

FAMNA

HERTSIKAN

VAHYIMN

For time:

S00m row

S50 DU
5 rope clim
50 DU

b

S00m row

Time cap: Bmin

Row

500m

DU

Rope dimb

Tulos (aika/toistot):

125

Maaliviiva

Urheilijan allekirjoitus:

Tuomarin allekirjoitus:
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Laji 2 "P&4 alaspdin-sprintti"
Urhellijan nimi:
For time:

45m overheod carry
15m hs walk
45m overheod carry

Time cap: Smin

OH carry
‘ Sm ‘ 10m | 15m | 20m | 25m | 30m | 3Em | 40m 45m | 45 |
HS walk
| 2.5m | 5m | 7.5m | 1m | 12.5m | 15m | &0 |
OH carry
| 5m | 10m | 15m | 20m | 25m | 30m | 3&m | 40m | 45m | 105 |

Tulos (aika/toistot):

Urheilijan allekirjoitus:

Tuomarin allekirjoitus:
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Laji 3 "Pakarapumppi-intervalli"

Urheilijan nimi:

AMRAFP
3x2min on, 1min off
15 burpee deodlift 2x22. 5kg/15kg
Max reps reverse lunges

Intervalli 1

Burpee deadlift

| 5| ]a| ]_‘I|

Lunges (total)

imin lepo

Intervalli 2
Burpee deadlift

| : o]

Lunges (total

Reps
1min Lepo

Intervalli 3
Burpee deadlift

| 5| J'fl| 1—‘l|

LunIs |tn1.ali

Tulos [toistot):

Urheilijan allekirjoitus:

Tuomarin allekirjoltus:
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Laji 4a & 4b "Vahvin"

Urheilijan nimi:

4a

6min alkaa loytad maksimipaino kompleksista:

e Squatclean
e Shoulder to overhead
e Hang squat clean
e Shoulder to overhead

Tulos (kg):
2min rest, painojen vaihto
ab
Maksimiaika moastavetopito 100/70kg. (Huom opinoote ja ojennettu lantio).
Miehet: tanko + 2x20kg + 2x15kg+2x5kg
Noiset: tanko + 2x20kg + 2x5kg + 2x2.5kg
Tulos (minuutteina/sekunteina):

Urheilijan allekirjoitus:

Tuomarin allekirjoitus:
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Laji 5 "Loppuhuipennus"

Urheilijan nimi:

HERTSIKAN
VAHVIN

Tulos (aika/toistot):

For time:

Buy in: 30/22cal assault bike

12-9-6
Thruster
C28-pull up
Box jump 75/60cm

Cosh out: 30/22cal assoult bike

Time cap: 14min
Assault 30/22cal

12 toistoa

12thruster

12
12c2b box jump

9 toistoa

9
thruster

Scb jump

93/85

6 toistoa

6 thruster

6c2b | Gbox jump

111/103

Assault 30/22

I

Maaliviiva

Urheilijan allekirjoitus:

Tuomarin allekirjoitus:
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BILAGA 6. FRAGEFORMULAR FOR TAVLARNA

Kokeen yhteenveto

Keskiarvotulos
90% = 38/42 P.

w
g 8
E
£ 6
i% 4
e ]
0
0-10% 11-20%21-30%31-40%41-5 TO:’/r51 -60%61-70%71-80%81-90%81-10(
ulos
TILASTOT
Pienin tulos Mediaani Suurin tulos
76% 90% 100%

Keskiarvo: 90%

Keskihajonta: 7%

Kysymysten luokitus

KYSYMYKSET (9) w VAIKEUSTASOw KESKIARVOTULOSw
K2 Saitko riittdvasti tietoa kisoista ennen kisoja? 1 83%
K3 Toimiko tiedonkulku kisojen aikana? 2 85%
K1 Olitko tyytyvainen kisoihin? 3 87%

Naytd kokeen kaikki kysymykset
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K1

Olitko tyytyvainen kisoihin?

Vastatt

u:15 Ohitettu: 0

Erittdin
tyytyvainen

Siitd valilta

Vahan
pettynyt

Pettynyt

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70%

KOKEEN TILASTOT

Prosenttia oikein

33%

4,3/5,0 (87%)

VASTAUSVAIHTOEHDOT

w/Erittdin tyytyvainen

hd

hd

hd

hd

Tyytyvainen
Siita valilta
Vahan pettynyt
Pettynyt

YHTEENSA

Keskimaariinen tulos

91

80% 90%W0%

Keskihajonta

0,49

TULOS
5/5
4/5
3/5
2/5
1/5

33,33%
66,67%
0,00%
0,00%
0,00%

Muokkaa

Vaikeusaste
3/9

w VASTAUKSET

Vie ¥

15



K2

Saitko riittavasti tietoa kisoista ennen kisoja?

Vastattu: 15  Ohitettu: O

Erittédin
tyytyvainen

Siita valiltd
Pettynyt

Erittédin
pettynyt

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70%

KOKEEN TILASTOT

Prosenttia oikein Keskimaarainen tulos

33% 41/5,0 (83%)
VASTAUSVAIHTOEHDOT w TULOS
w/Erittédin tyytyviinen 5/5

w Tyytyvdinen 4/5

w  Siitd valiltd 3/5

w  Pettynyt 2/5

w Erittdin pettynyt 1/5
YHTEENSA

92

80% 90%00%

Keskihajonta

Muokkaa Vie ¥

Vaikeusaste

1/9
v VASTAUKSET v

33,33% 5
46,67% 7
20,00% 3
0,00% 0
0,00% 0

15



K3

Toimiko tiedonkulku kisojen aikana?

Vastattu: 15  Ohitettu: O

Erittdin
tyytyvainen

Siita valilta

Pettynyt

Erittéin
pettynyt

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70%

KOKEEN TILASTOT
Prosenttia oikein
33% 4,3/5,0 (85%)
VASTAUSVAIHTOEHDOT

w /Erittédin tyytyviinen

w Tyytyvdinen

w Siitd vlilta

w Pettynyt

w  Erittédin pettynyt

YHTEENSA

Keskimaarainen tulos

93

TULOS

5/5
4/5
3/5
2/5
1/5

Muokkaa

80% 90%0%

Keskihajonta Vaikeusaste

2/9

w VASTAUKSET

33,33%
60,00%
6,67%
0,00%
0,00%

Vie ¥

15



K4

Toimivatko aikataulut kisojen aikana hyvin?

Vastattu: 15 Ohitettu: 0

Tyytyvainen

Siitd valilta

Pettynyt

Erittdin
pettynyt

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70%

KOKEEN TILASTOT
Prosenttia oikein
60% 4,5/5,0 (91%)
VASTAUSVAIHTOEHDOT

w/Erittdin tyytyvainen

w Tyytyvdinen

w Siita valilta

w Pettynyt

w Erittdin pettynyt

YHTEENSA

Keskimaariinen tulos

94

Erittdin
tyytyvainen

TULOS

5/5
4/5
3/5
2/5
1/5

80% 90%W0%

Keskihajonta

Muokkaa Vie ¥

Vaikeusaste

5/9
w VASTAUKSET v

60,00% 9
33,33% 5
6,67% 1
0,00% 0
0,00% 0

15



K5

Vastasivatko tilat odotuksiasi?

Vastattu: 15 Ohitettu: 0

Muokkaa

Erittdin
tyytyvdinen

Tyytyvainen .
Siitd valilta
Pettynyt

Erittéin
pettynyt

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70%

KOKEEN TILASTOT
Prosenttia oikein
93% 4,9/5,0 (99%)
VASTAUSVAIHTOEHDOT

w/Erittédin tyytyviinen

w Tyytyvdinen

w Siitd valilta

w Pettynyt

w  FErittdin pettynyt

YHTEENSA

Keskimaarainen tulos

95

TULOS

5/5
4/5
3/5
2/5
1/5

80% 90%0%

Keskihajonta Vaikeusaste

9/9

w VASTAUKSET

93,33%
6,67%
0,00%
0,00%
0,00%

Vie ¥



K6 Muokkaa Vie ¥
Olivatko lajit monipuolisia?

Vastattu: 15 Ohitettu: 0
tyytyvdinen

Tyytyvainen _
Siita valilta
Pettynyt

Erittdin
pettynyt

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

KOKEEN TILASTOT

Prosenttia oikein Keskimdardinen tulos Keskihajonta Vaikeusaste

60% 4,5/5,0 (91%) 0,64 5/9
VASTAUSVAIHTOEHDOT w TULOS w VASTAUKSET v
w/Erittdin tyytyvainen 5/5 60,00% 9
w Tyytyvdinen 4/5 33,33% 5
w Siitd valilta 3/5 6,67% 1
w Pettynyt 2/5 0,00% 0
w  Erittédin pettynyt 1/5 0,00% 0
YHTEENSA 15
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K7

Muokkaa

Oliko kisoissa hyva tunnelma?

Vastattu: 15

Ohitettu: 0
Erittdin
tyytyvainen

Siitd valilta

Pettynyt .

Erittéin
pettynyt

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

KOKEEN TILASTOT

Prosenttia oikein Keskimdardinen tulos Keskihajonta Vaikeusaste
60% 4,4/5,0 (88%) 0,91 4/9
VASTAUSVAIHTOEHDOT w TULOS w VASTAUKSET
w/Erittédin tyytyvainen 5/5 60,00%

w Tyytyvdinen 4/5 26,67%

w Siita valilta 3/5 6,67%

w Pettynyt 2/5 6,67%

w Erittédin pettynyt 1/5 0,00%

YHTEENSA

97

Vie ¥

15



K8

Muokkaa Vie¥

Olitko tyytyvainen tuomareiden toimintaan?

Vastattu: 15

Ohitettu: 0
Erittain
tyytyvainen
Siita valilta
Pettynyt
Erittéin
pettynyt

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

KOKEEN TILASTOT

Prosenttia oikein Keskiméaariinen tulos Keskihajonta Vaikeusaste

60% 4,5/5,0 (91%) 0,64 5/9
VASTAUSVAIHTOEHDOT w TULOS w VASTAUKSET v
w~/Erittédin tyytyviinen 5/5 60,00% 9
w Tyytyvainen 4/5 33,33% 5
w Siitd valilta 3/5 6,67% 1
w Pettynyt 2/5 0,00% 0
w Erittdin pettynyt 1/5 0,00% 0
YHTEENSA 15
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K9 Muokkaa Vie™¥

Osallistuisitko uudestaan Hertsikan Vahvimpaan?

Vastattu: 15  Ohitettu: O

I

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

KOKEEN TILASTOT

Prosenttia oikein Keskimaarainen tulos Keskihajonta Vaikeusaste

93% 1,9/2,0 (97%) 0,26 8/9
VASTAUSVAIHTOEHDOT w TULOS w VASTAUKSET v
w Kylld 2/2 93,33% 14
w En 1/2 6,67% 1
YHTEENSA 15
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K10 Vie”

Vapaamuotoinen palaute kisoista, kisajarjestelyista, kokonaisuudesta ym.

Vastattu: 12 Ohitettu: 3

Vastaukset (12)  Tekstianalyysi  TUNNISTEET

@

Naytetadn 12 vastausta

oli tosi hyvit kisat, olen vahén pettynyt kun en saannut sailipalkintoja. tulen ensi vuonna <3

24.4.2018 12:11 Naytd vastaajan vastaukset
Laadukas kisa, hyvat lajit ja hyva tunnelma. Taydellinen kisa sellaiselle joka haluaisi testata

monipdivaista kisaa mutta ei esim. padse vield KK tai unbrokeniin. Lajit olivat samantyylisia vaikka

karsintaa ei ollut. En osallistu ensi vuonna, silla olen toivottavasti isommilla kentilla silloin.

24.4.2018 11:14 Niytd vastaajan vastaukset
Kerrankin oli hyvat ldammittelyalueet, joka on todella harvinaista!

24.4.2018 10:24 N&yta vastaajan vastaukset
Kisoja olisi voinut markkinoida enemman, mutta kisaajan nakokulmasta oli hyva ettei péivat olleet liian

pitkid.

24.4.2018 8:20 Naytd vastaajan vastaukset
Hyvin jarjestetyt kisat! Heti boxille sisddn astuttua tuli tervetullut fiilis ja kdytdnnon neuvoja kisojen
kulusta ja kaikesta muusta oleellisesta sai valittomasti, eikd missdadn vaiheessa tarvinnut kayttaa
energiaa asioiden selvittelyyn. Mikaan ei jadnyt epaselvaksi ja jarjestdjat/toimitsijat olivat ystavallisia.
lhan mahtava fiilis jai kisoista. Kiitos! :)

24.4.2018 6:54 Néyté vastaajan vastaukset
Kokonaisuutena hiton hyvat kisat. Lajit ihan nappisuoritukset ja organisointi loistavaa, jee!

23.4.2018 23:10 Naytd vastaajan vastaukset

Ennakkotietoja oli hiukan niukasti kilpailijoille. Yleisolle infoa oli hyvin vdhan. Siispa positiivisesti yllatyin
jarjestelyiden laadusta! Aikataulu piti ja lajit oli hienosti mietitty. Parannusehdotuksena paremmat
aanentoistolaitteet! Kiitos kisoista jarjestdjille! Hienoa tyota. Jos kisat jarjestetdan uudestaan, suosittelen
kavereille.

23.4.2018 21:55 Naytd vastaajan vastaukset
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Naytetdan 12 vastausta
Hauskat kisat kaikinpuolin, ei valittamista

23.4.2018 21:48 Naytd vastaajan vastaukset

Tosi kivat kisat! Jarjestelyt, aikataulut, tulospalvelu ja kaikki kdytanndn jutut toimi taysin
moitteettomasti. Lajit oli kivat, hyvét tuomarit! Ei mitdan pahaa sanottavaa ?? ...paitsi mikki ei tainnut
oikein toimia, mut ei haitannut ??

23.4.2018 21:31 Nayta vastaajan vastaukset

Askelkyykky lajista olisi voinut tehda seurattava maan esim. 10 toiston valein siirtymalla ruudun
eteenpdin. Hienot puitteet ja mukavat ihmiset kuitenkin tekivat péivistd erinomaisen, mahdollisuudet
kasvaa ensi vuonna!

23.4.2018 21:17 Néytd vastaajan vastaukset

Loistava kokonaisuus ja monipuolisesti lajit testas erilaisia ominaisuuksia. Ei ollu liian helppoo, mut ei
myoskaa liian vaikeeta. lhanaa ku oli assaulttia ja kaikkee mité ei yleensd pienemmissa kisoissa nay! Oli
mvds kiva. ku kisat oli kaks pdivéset. Kiitos??
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BILAGA 7 FRAGEFORMULAR FOR VOLONTARERNA

KESKIARVOTULOS

91% e 23/25 PTS
10
=8
g
Has]
£
2 6
=
2
§ 4
3
=
2
0
0-10% M-20% 21-30% 31-40% 41-50% 51-60% 61-70% 71-80% 81-90% 91-100%
Tulos
TILASTOT
Pienin tulos Mediaani Suurin tulos
72% 96% 100%
Keskiarvo: 91%
Keskihajonta: 10%
Question Ranking
KYSYMYKSET (5) VAIKEUSTASO KESKIARVOTULOS
Q1 Saitko tarpeeksi infoa ennen kisoja? 1 85%
Q2 Saitko tarpeeksi infoa kisojen aikana? 2 89%
Q4 Oletko tyytyvdinen aikatauluihin? 3 91%
Q5 Oletko tyytyvdinen Henryn ja Maarin toimintaan? 4 95%
Q3 Oletko tyytyvdinen kisojen kokonaisuuteen? 5 96%
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K1

Saitko tarpeeksi infoa ennen kisoja?

Vastattu: 11 Ohitettu: O

Tyytyvai

Silta valilta

Pettynyt

Erittain
Pettynyt

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70%

KOKEEN TILASTOT

Prosenttia oikein Keskiarvotulos
36% 4,3/5,0 (85%)
VASTAUSVAIHTOEHDOT

~/ Erittéin Tyytyvdinen
Tyytyvdinen
Silta valilta
Pettynyt
Erittdin Pettynyt
YHTEENSA

Keskihajonta
0,65

TULOS

5/5
4/5
3/5
2/5
1/5

103

1/5

VASTAUKSET
36,36%
54,55%
9,09%

0,00%

0,00%

80% 90%00'

Vaikeustaso

n



2 =2
Saitko tarpeeksi infoa kisojen aikana?

Vastattu: 11 Ohitettu: 0

Tyytyvai
Silta valilta
Pettynyt
Erittain

Pettynyt
0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90%00'

KOKEEN TILASTOT

Prosenttia oikein Keskiarvotulos Keskihajonta Vaikeustaso

64% 4,5/5,0 (89%) 0,82 2/5

VASTAUSVAIHTOEHDOT TULOS VASTAUKSET

~ Erittédin Tyytyvainen 5/5 63,64% 7
Tyytyvainen 4/5 18,18% 2
Silta valilta 3/5 18,18% 2
Pettynyt 2/5 0,00% 0
Erittdin Pettynyt 1/5 0,00% 0

YHTEENSA Ll
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Oletko tyytyvainen kisojen kokonaisuuteen?

Vastattu: 11 Ohitettu: 0

Tyytyvii
Siltd valilta
Pettynyt
Erittédin
Pettynyt
0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90%00'

KOKEEN TILASTOT

Prosenttia oikein Keskiarvotulos Keskihajonta Vaikeustaso

82% 4,8/5,0 (96%) 0,40 5/5

VASTAUSVAIHTOEHDOT TULOS VASTAUKSET

~ Erittain Tyytyvainen 5/5 81,82% 9
Tyytyvdinen 4/5 18,18% 2
Siltd Vililta 3/5 0,00% 0
Pettynyt 2/5 0,00% 0
Erittain Pettynyt 1/5 0,00% 0

YHTEENSA 1
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K4

Oletko tyytyvainen aikatauluihin?

Vastattu: 11 Ohitettu: 0

tyytyvai

Siltd valilta

Pettynyt

Erittdin
pettynyt

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70%

KOKEEN TILASTOT

Prosenttia oikein Keskiarvotulos
64% 4.,5/5,0 (91%)
VASTAUSVAIHTOEHDOT

~ Erittain tyytyvdinen
Tyytyvdinen
Siltd valilta
Pettynyt
Erittain pettynyt
YHTEENSA

Keskihajonta

0,69

TULOS
5/5
4/5
3/5
2/5
1/5

106

VASTAUKSET

63,64%
27,27%
9,09%
0,00%
0,00%

80% 90%00'

Vaikeustaso
3/5

| =]
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s O]
Oletko tyytyvainen Henryn ja Maarin toimintaan?

Vastattu: 11 Ohitettu: O

tyytyvii
Tyyty\réir.
Silta valilta
Pettynyt
Erittain
pettynyt
0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90%00'

KOKEEN TILASTOT

Prosenttia oikein Keskiarvotulos Keskihajonta Vaikeustaso

82% 4.7/5,0 (95%) 0,65 4/5

VASTAUSVAIHTOEHDOT TULOS VASTAUKSET

~/ Erittdin tyytyvédinen 5/5 81,82% 9
Tyytyvdinen 4/5 9,09% 1
Silta vililta 3/5 9,09% 1
Pettynyt 2/5 0,00% 0
Erittdin pettynyt 2/5 0,00% 0

YHTEENSA n
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Tulisitko uudestaan vapaaehtoiseksi Henryn ja Maarin
jarjestamaan tapahtumaan?

Vastattu: 11  Ohitettu: 0

[

En

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90%00

VASTAUSVAIHTOEHDOT VASTAUKSET
Kylla 81,82% 9
Ehka 18,18% 2
En 0,00% 0
YHTEENSA 1
Comments (0)
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K7 E
Vapaamuotoinen palaute kisoista, kokonaisuudesta,
jarjestelyistda ym.

Vastattu: 8 Obhitettu: 3

Kisat olivat ajatuksella jarjestetyt ja toteutus oli onnistunut. Aikataulu oli
suunniteltu hyvin, mika on edellytys onnistuneiden kisojen jarjestdmisessa.
Koko tiimi toimi hyvin yhdessa, oikeat ihmiset oli laitettu tekemaén heidan
osaamansa hommat. Tulen miellani uudestaan vapaaehtoiseksi tai miksei
vaikka kisaamaan.

24.4.2018 0:45

Hyvin jarjestetyt kisat, kaikki toimi moitteettomasti. Ens vuonna uudestaan!

23.4.2018 22:46

Hyvin suoriuduttu ekoista kisoistal Henkka oli paljon enemman taustalla koko
viikonlopun, mielestani Maari otti enemmaén vastuuta.

23.4.2018 21:54

Hienot kisat, kiitos! Hyvin jarjestelty ja suunniteltu, toteutuskin silloin sujuvaa.

LT T R —
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K7 El
Vapaamuotoinen palaute kisoista, kokonaisuudesta,
jarjestelyista ym.

Vastattu: 8 Obhitettu: 3

Hienot kisat, kiitos! Hyvin jarjestelty ja suunniteltu, toteutuskin silloin sujuvaa.
Well done.

23.4.2018 21:40

Todella hyvin ja ammattitaitoisesti jarjestetyt kisat! lhan mahtavat lajit,
aikataulut piti todella hyvin, lajeissa ajateltu myos katsojia jne. Ensi vuonna
uudestaan!!

23.4.2018 21:36

Kiva ja rento tunnelma. Yhdessa tekeminen oli hauskaa. Palkitsevaa nahda
onnistuneet kisat ja tietdd olleensa mukana auttamassa. Hyvad duunii Maari ja
Henry!

23.4.2018 21:29

Nii iso tila ettd tarvitaan parempi mikki juontajalle :)

Hienosti hoidettu. Seuraavia teiddn jarkaamia kisoja odotellessa.

23.4.2018 21116
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BILAGA 9. MARKNADSFORING INSTAGRAM TAVLING

112

48> hertsikanvahvin - Follow
=" Helsinki

hertsikanvahvin Y% !!!/ARVONTA!!!§¥
Tagaa kuvan alle kaveri, jonka pitaisi
osallistua @mypowerfixx seminaariin
"Alaselkdongelmat urheilussa / core
workshop" 4.3.2018 @ @crossfitkorjaamo!
Arvomme vastaajien kesken yhden paikan
seminaariin!

(HUOM kuvaan paasi vaara paivamaara,
oikea paivamaara on tekstin mukainen
43.2018%)

Arvonta suoritetaan sunnuntaina 25.2 kello
21:00!

Tassa kuvaus seminaarista:

"Kipeytyyko selkd harjoitellessa? Ohjaako
valmentaja toistuvasti tarkkailemaan selan
pyGristymista tai liiallista notkoa? CrossFit
lajina haastaa jokaisessa liikkeessa lantion
hallintaa. Kun sielt3 loppuu voima ja
hallinta, kehittyminen pysahtyy. Me

© Q

Log in to like or comment.



BILAGA 10. SAMARBETSPARTNER - REKLAM

113

4 hertsikanvahvin - Follow

Hertsikan Vahvin

hertsikanvahvin Hertsikan Vahvin-kilpailijat
ravitsee: @arlasuomi !
#arla #hertsikanvahvin

arlasuomi &Y

O Q

23 likes

Log in to like or comment



BILAGA 11. FACEBOOK REKLAM

Maari Lehtoviita is £ feeling excited at @ CrossFit Herttoniemi.  ***
7 January - Helsinki

Hei Suomen CrossFit-kansal

Haluamme iloksemme ilmoittaa, etta paakaupunkiseudun Kilpailutarjonta
laajenee tana kevaanal Huhtikuussa Suomen suurin CrossFit-sali CrossFit
Herttoniemi jarjestaa kaksipaivaisen Hertsikan Vahvin-Kilpailun. Ajankohta
on 20-21.4.2018 ja paikkana toimii CrossFit Herttoniemi. Kilpailu on avoin,
mutta luvassa on myos liikkeita, jotka eivat sovi ihan vasta-alkajille. Sarjat:
miesten ja naisten yleinen. Kisapaikkoja 32/sarja. Lisainffoa seka linkki
ilmoittautumiseen tulossa lahiaikoina Facebook-sivullemme:
https:/iwww.facebook.com/hertsikanvahvin/

Terveisin,
kisajarjestajat Maari Lehtoviita ja Henry Qivo

M"

slkan Va vin

Sport league - 189 Likes

v/ Liked v

@ You, Vattteri Kallio, Vipi Litmanen and 110 others 4 Shares

il Like () Comment &> Share
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BILAGA 12. FACEBOOK INFO

'.'*,. Hertsikan Vahvin

A
SaA il
——

Published by hertsikanvahvin - 24 January - €
INFOAL

limoittautuminen kisoihin aukeaa perjantaina 2.2.2018 kello 12:00, linkki
ilmoittautumiseen tulee talle Facebook-sivulle. limoittautuminen tapahtuu
WODconnectin kautta. Kisan ajankohta on 20-21.4.2018 ja
osallistumismaksu 45€. Sarjat: naisten ja miesten avoin, Kisapaikkoja
32/zarja. Nopeat sydvat hitaat (= Jos estyt kisaamasta voit myyda
kisapaikan eteenpain saman sarjan kisaajalle. Tervetuloal

ILMOITTAUTUMINEN AUKEAA 2.2.2018
KLo 12:00
NAISET 32 PAIKKAA
MIEHET 32 PAIKKAA

(/A
A 4

HERTSIKAN
VAHVIN

2L 3968 people reached Boost Post

il Like () Comment &> Share v

(D Herisikan Vahvin, Kristian Perkola, Marika Viiri and 7 others
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BILAGA 13. FACEBOOK ANMALNING

% Hertsikan Vahvin
"= Published by Henry Oivo [?] - 2 February - €

lImoittautuminen on nyt aukil Linkki ilmoittautumiseen:

Naiset: https://www.wodconnect.com/crossfit-herttonie.../seminars/3582
Miehet: https://www.wodconnect.com/crossfit-herttonie.../seminars/3583

Sarja: Naiset, avoin - Hertsikan Vahvin 2018 20-
21.4.2018 | WODconnect

Kisan sivut https:/fwww.facebook.com/hertsikanvahvin/
WODCONNECT.COM

2 5530 people reached Boost Post

[1'2) Like () Comment &> Share ¥

(D Mathias Lind, Jens Oivo and 4 others
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BILAGA 14 TIDSPLAN

TIDSPLAN

8/2017 Forsta triffen med projektgruppen och uppdragsgivaren
10/2017 Idéseminarium

12/2017 Andra métet infor tivlingen

1/2018 Oppna sociala medier

1/2018 Publiceringen av tavlingen

1/2018 Marknadsforingen for tavlingen bérar
2/2018 Oppna tavlingsanmilningarna

2/2018 Hitta samarbetspartners

2/2018 Marknadsfora tavlingen

3/2018 Planseminarium

3/2018 Marknadsfora tavlingen

3/2018 Testning av grenarna

3/2018 Rekryteringen av volontirerna bégar
3/2018 Planera grenarna

3/2018 Testa grenarna

4/2018 Stinga anmilningen

4/2018 Informera volontirer och bekanta dem med uppgifterna
204 & 21.4.2018 Tavlingsdagarna

4/2018 Samla in feedback

4/2018 Utvardering och avslutning

5/2018 Slutseminarium|
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