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1 INLEDNING

Idrottsforeningen Kamraterna i Helsingfors (HIFK) fyller detta ar 120 ar. Under jubile-
umsaret har HIFK Friidrott och HIFK Innebandy uppmarksammat féreningens 120-
ariga verksamhet genom idrottsevenemanget “Liikuntarieha”. Fran och med arsskiftet
(1.1.2018) kommer HIFK Friidrott och HIFK Innebandy att sla ihop sig till en forening.
Darmed var arrangemanget av Liikuntarieha en bérjan pa sammanslagningen till en for-
ening. (HIFK Friidrott 2017)

Detta examensarbete handlar om planeringen och arrangemanget av Liikuntarieha, som
framst riktar sig till barn och ungdomar under vilket de far bekanta sig med friidrottens
och innebandyns verksamhet. Bakgrunden till att skribenten valt att géra detta arbete ér,
att hon sjalv ar aktiv idrottare inom HIFK Friidrott. Skribenten fragade foreningssekre-
teraren for HIFK Friidrott om hon kunde gora ett arbete for dem. Foreningssekreteraren
beréttade, att HIFK Friidrott kommer tillsammans med HIFK:s innebandysektion att
arrangera ett gemensamt evenemang i maj 2017. HIFK Friidrott behdvde en person som
skulle ansvara for evenemanget fran friidrottssektionen. Skribenten atog sig ansvaret
och till hennes uppgifter horde bland annat att planera olika grenverksamheter inom fri-

idrott som barn och ungdomar kunde utféra pa Sportkvarnens friidrottsomrade.

Stillasittande aktiviteter och mer skarmtid har under de senaste dren 6kat bland barn och
ungdomar. Detta har lett till att allt fler barn och ungdomar inte rér pa sig tillrackligt.
(Valtion Liikuntaneuvosto 2016) Genom idrottsevenemanget vill man inspirera barn
och ungdomar till rorelse samt fa intresse for friidrott och innebandy. Enligt rekommen-
dationerna for fysisk aktivitet gdllande barn under atta ar, borde de réra pa sig
mangsidigt minst tre timmar per dag (Opetus- ja kulttuuriministeri6 2016). Enligt re-
kommendationerna for fysisk aktivitet gallande barn och ungdomar i aldern 7-18 ar,
borde de rora pa sig mangsidigt minst tva timmar per dag. Barn och ungdomar borde
dven undvika att sitta mer an tva timmar i ett strack. Skarmtid framfor telefon, tabletter,
dator eller television borde begransas till hogst tva timmar per dag. (Nuori Suomi 2008)

Idag idrottar 62 % av finlandska barn och ungdomar i aldern 9-15 ar i en idrottsfor-

ening. De utfor sin idrottsgren regelbundet och aktivt eller sporadiskt inom foreningen.
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(Valtion Liikuntaneuvosto 2016) Enligt den nationella idrottsundersokningen utforde 43
% av finlandska barn och ungdomar i aldern 3-18 ar fysisk aktivitet eller idrott inom en
idrottsforening ar 2009 (SLU 2010). Idag har intresset for att borja idrotta inom en id-
rottsforening o6kat och allt fler yngre barn gar med i foreningsverksamhet. Idrottsfore-
ningsverksamhet har en betydande roll for den finska idrottskulturen samt framjande av
barn och ungdomars idrottsaktiviteter och -uppfostran. (Valtion Liikuntaneuvosto 2016)

2 HIFK FRIIDROTT RF

Idrottsforeningen Kamraterna i Helsingfors (HIFK) ar en férening grundad ar 1897.
Foreningen bestar idag av atta grensektioner och dessa ar: Ishockey, bandy, innebandy,
handboll, fotboll, friidrott, bowling och golf. HIFK Golf ansl6t sig i ar till foreningen.
De olika grenarna &r fran och med 1994 sjélvstandiga registrerade foreningar. (HIFK
Friidrott 2017)

Friidrotten har ingatt i HIFK:s verksamhet allt sedan foreningen grundades. Idag hor
HIFK Friidrott till Finlands framgangsrikaste foreningar. (HIFK Friidrott 2017) Ar 2017
placerade sig HIFK Friidrott pa en sjunde plats i den landsomfattande foreningsklassifi-
ceringen (Tilastopaja 2017). | kampen om Kaleva Pokalen placerade sig foreningen
aven pa en sjunde plats (Yleisurheilu 2017). HIFK Friidrott har aven valts till bésta for-
ening i Helsingfors detta ar (HIFK Friidrott 2017).

Framgangarna baserar sig pa en mangsidig verksamhet samt kvalitativ traning. Fore-
ningen erbjuder traningsverksamhet for barn, ungdomar och vuxna pa lek-, hobby och
tavlingsniva. Malet med traningsverksamheten &r att varje idrottare ska ha mojlighet att
utdva friidrott pa sin egen niva. Traningsverksamheten bestar av fungerande tranings-
grupper dar bade nya och gamla medlemmar far komma med i en for dem lamplig
grupp. FOr juniorer baserar sig traningsverksamheten pa mangsidig traning och alla gre-
nar inom friidrotten utfors. (HIFK Friidrott 2017)

HIFK Friidrotts verksamhet bygger pa tolerans, rattvisa, mangfald och jamlikhet
(myClub 2017). Till féreningens mal hor att varje idrottare ska na sa hogt som mojligt

under hens idrottskarridr. Dessutom stravar féreningen efter att varje idrottare har en
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mojlighet att nd framgang i vuxen alder. Foreningen ger tranarna och ledarna majlighet
att utbilda sig ytterligare till en d&nnu battre tranare och ledare. (HIFK Friidrott 2017)

Utover den traningsverksamhet som HIFK Friidrott erbjuder, arrangerar féreningen
olika tavlingar som exempelvis Hyvan Tuulen Kisat, samt mera motionsinriktade eve-

nemang som exempelvis Fiskars Village Run och RunFest. (HIFK Friidrott 2017)

Fran och med arsskiftet (1.1.2018) kommer HIFK Friidrott och HIFK Innebandy att sla
ihop sin verksamhet. Den sammanslagna foreningen, som kommer att ga under namnet
HIFK Innebandy & Friidrott, vill utvidga sin verksamhet genom att erbjuda barn och
ungdomar ett brett grenutbud inom samma foérening. Den nya féreningen vill dven er-
bjuda mangsidig traningsverksamhet, dar olika fysiska egenskaper tranas, samt att med-
lemmarna har mojlighet att utféra bade friidrott och innebandy pa hobby- eller tav-
lingsniva. Dessutom vill den nya foreningen locka nya intresserade medlemmar till att
bdrja idrotta inom féreningen. (HIFK Friidrott 2017)

3 FRIIDROTT FOR BARN

Friidrott ar en av de mangsidigaste idrottsgrenarna eftersom flera olika grenar ingar. Fri-
idrott utgor grunden for all idrott genom 16pning, hopp och kast. Friidrott for barn ska
vara mangsidigt och utforas lekfullt genom olika Gvningar. Barnen ska prova pa de
flesta grenarna inom friidrotten och leken ska bidra till att utveckla de grovmotoriska
fardigheterna. Nar barn borjar med att utfora friidrottsgrenar, har de ofta forvantningar
pa att de genast far prova prestationsmassigt. | detta fall ska barnen utfora de olika gre-
narna pa ett lekfullt satt. Genom att anpassa traningen till barnens forutsattningar i en
positiv miljo, stimuleras deras utveckling. Tranaren ska dven ta i beaktande barnens mo-
toriska utveckling. (Svan et.al. 2006 s. 25, 57)

Friidrottstraningar for barn ska besta av roliga och motiverande 6vningar som tranar

grovmotoriska fardigheter som att ga, l6pa, hoppa och kasta. Dessutom ska grundlag-
gande grenfardigheter, smidighet, snabbhet och rérlighet tranas. (Salmela 2008 s. 15)
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Det dar viktigt att barn inte utfor endast en idrottsgren. Detta eftersom det finns en risk
for att den fysiska utvecklingen blir alltfor ensidig och darmed utvecklas endast nagra fa
egenskaper. Dessutom finns det en risk att intresset for idrottsgrenen tar slut pa en
langre sikt. (Svan et al. 2006 s. 25)

Lek har en stor betydelse for barnens utveckling. Barnen l&ar sig genom lek samt utveck-
lar sina fysiska egenskaper som snabbhet, uthallighet, rorlighet, balans, koordination
och muskelstyrka. Lekarna kan bestd av Gvningar dar barnen ska exempelvis ga,
springa, hoppa, kasta, klattra, krypa, ala, rulla eller fanga. Det &r &ven viktigt att utféra
lekar som alla barn klarar av och lyckas med. (Svan et al. 2006 s. 20-21)

4 FRIIDROTT FOR UNGDOMAR

Friidrott for ungdomar ska vara mangsidigt och alla grenar inom friidrotten ska utforas.
Ungdomar l&r sig ytterligare teknik inom 16pning, hopp och kast. (Widlund et al. 2003a
s. 62) Dessutom ska alla fysiska egenskaper fortsattningsvis tranas (Widlund et al.
2003b s. 35). Forutom detta ska lek, andra idrotter samt variationsrika traningsformer
utévas (Widlund et al. 2003a s. 62).

Friidrottstraningar for ungdomar ska bland annat vara roliga, motiverande, mangsidiga
samt aktiva. Det ar viktigt att de ungdomar lyckas klara av de 6vningar som utfors pa
traningarna for att bidra till rorelseglédje samt utveckling. Utdver detta ska trdningarna
vara varierande och tillrackligt utmanande. (Widlund et al. 2003a s. 62, Widlund et al.
2003b s. 35, 38). Friidrott for ungdomar ska bidra till att skapa sjalvkansla, eget ansvar,
framsteg, kamratskap, gruppgemenskap, deltagande for sin egen skull samt omvaxling.
Friidrotten ska utformas efter de ungdomars forutsattningar samt ge personlig och social
stimulans. (Widlund et al. 2003a s. 62)

5 MOTORISK UTVECKLING

For att kunna planera olika idrottsaktiviteter som barn klarar av att utfora, dr det viktigt
att man ké&nner till deras motoriska utveckling. En kartlaggning av barns féardigheter i

olika aldrar &r bra att géra. Med motorisk utveckling avses utvecklandet av olika fardig-
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heter och rorelser hos barn i en viss alder. Motorisk utveckling indelas i grovmotorik
och finmotorik. Grovmotorik k&nnetecknas av stora rorelser och fardigheter som att
rulla, krypa, sitta, sta, ga, springa, hoppa, kasta och klattra. Nar ett barns grovmotoriska
fardigheter forbattras, 6kar dven barnets formaga att 16pa, hoppa och kasta. Finmotorik
kannetecknas av sma och precisa rérelser som kraver god 6ga-hand koordination, ex-
empelvis att klippa, rita och skriva, samt 6ga-fot koordination, exempelvis dribbla och
sparka en boll. (Langlo Jagtaien et al. 2002 s. 60)

Ett barn lar sig de grovmotoriska fardigheterna fore de finmotoriska. Dessutom sker den
kefalokaudala utvecklingen, som innebér att utvecklingen gar fran huvudet till fétterna,
fore den proximodistala utvecklingen, som innebar att utvecklingen gar fran balen mot

armarna och benen. (Langlo Jagtaien et al. 2002 s. 85)

5.1 Motorisk utveckling i olika aldrar

Ett barn i tva ars alder gar stadigt, kan springa pa hela foten, g baklanges samt kasta en
liten boll framat (Langlo Jagtgien et al. 2002 s. 103, Sharma & Cockerill 2014 s. 38).
Barnets balans forbattras dven i den har aldern (Sharma & Cockerill 2014 s. 38). Dessu-
tom har barn i den har aldern stor gladje av att klara av olika rorelser och springer garna
for rorelsens skull. Barnet hoppar ofta langa serier, detta ar ett satt att forflytta sig pa.
Dessutom tycker barnet om att hoppa ned fran sma upphdjningar. (Langlo Jagtgien et al.
2002 s. 103-104)

Ett barn i tre ars alder kan I6pa rakt framat och hoppa jamfota. Barnet kan ga fram-
langes, baklanges och i sidled, st och ga pa tarna samt st pa ett ben en stund. Dessu-
tom kan barnet gora ett upphopp i luften med bada fotterna. Dartill kan barnet kasta en
boll utan att tappa balansen. (Sharma & Cockerill 2014 s. 50-51, Hwang & Nilsson
2012 s. 194) Nér barnet loper kan det runda hinder om sadana finns i vagen (Sharma &
Cockerill 2014 s. 50-51).

Ett barn i fyra ars alder kan sta, ga och l6pa pa tarna. Dessutom kan barnet hoppa pa ett
ben och kasta en boll med bada handerna. (Sharma & Cockerill 2014 s. 55-56) Nér bar-

net kastar en boll anvander det hela kroppen samt behérskar att kasta med precision.
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Barn i den har aldern tycker om att hoppa ned fran hojder. (Langlo Jagtgien et al. 2002
s. 106)

Ett barn i fem ars alder kan kasta en boll. Barnet beharskar fotavveckling fran hal till ta
nar det gar, springer och hoppar. Barnets formaga att hoppa har utvecklats och kan
hoppa langd och hojd med ansats (Langlo Jagtgien et al. 2002 s. 107). Dessutom kan
barnet latt ga pa en smal lina och l6pa pa tarna (Sharma & Cockerill 2014 s. 60-61).

Ett barn i 6-7 ars alder &r i behov att vara i rorelse. Flera rorelser ar vélutvecklade i den
har aldern, dock ar dessa rorelser inte sammanhangande. Barnet kan kasta en boll nar
det star stilla, men det &ar svart for barnet att utfora rorelsen samtidigt som det springer.
(Langlo Jagtaien et al. 2002 s. 108-109)

Ett barn i 7-8 ars alder kan mangsidigt forflytta sig framat, bakat och i sidled. Dessutom
kan barnet hoppa hogt och kasta langt, eftersom muskelstyrkan i armar och ben okar.
Barnet kan kasta en boll i och med att 6ga-hand koordinationen &r valutvecklad. (Langlo
Jagteien et al. 2002 s. 109)

Barnets grundlaggande rorelser har utvecklats fardigt nar barnet befinner sig i en alder
av 8-9 ar. Dock kan det forekomma skillnader i utvecklingen hos barnen och flera barn
behover ytterligare trana de grundlaggande rorelserna. Barn i den hér aldern tycker om
att vara i rorelse, exempelvis genom att ga och springa. (Langlo Jagtaien et al. 2002 s.
110)

Barn i 6-12 ars alder ar inte néjda genom att enbart springa, hoppa och kasta utan de vill
anvéanda dessa fardigheter i mer strukturerade sammanhang. Darmed blir lekarna mer
invecklade och idrottsaktiviteter vanliga. Dock utvecklas fardigheterna pa olika satt. De
fardigheter som kraver styrka, som exempelvis I6pning och hopp, utvecklas i takt med
att kroppen véxer, medan féardigheter som kréver samordning, som exempelvis att kasta
boll, utvecklas i takt med den kognitiva utvecklingen. Pojkar och flickor i den har aldern
ar i stort sett lika starka, uthalliga och motoriskt skickliga. (Hwang & Nilsson 2012 s.
248)
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Nar ett barn kommer upp i 10-16 ars alder sker det stora forandringar bade fysiskt och
motoriskt vad galler utvecklingen av olika rorelser. | denna alder kommer barnet in i
puberteten. Nar barnet kommer in i puberteten ar det inte i behov av att vara i rorelse.
Det kanner sig osakert pa hur det ska klara av att beharska de nya dimensionerna och
darmed kanner barnet sig klumpigt nar det utfor fysisk aktivitet. Gang och lI6pning kan-
netecknas exempelvis av ett langsamt gaende och I6pande. Barn och ungdomar som
kommer in i eller befinner sig i puberteten, behéver mycket fysisk aktivitet for att kunna
anpassa sig efter de forandringar som sker gallande rorelserna och de fysiska egenskap-

erna, speciellt styrka och uthallighet. (Langlo Jagtgien et al. 2002 s. 111-112)

6 PLANERING AV FYSISKA AKTIVITETER FOR BARN OCH
UNGDOMAR

Vid planering av olika fysiska aktiviteter for barn och ungdomar bor ledaren ta i beak-
tande malgruppens fardigheter, tillvéaxt, utveckling och mognad (Séakslahti et al. 2013
s. 288, Hamalainen et al. 2015 s. 78). Barn och ungdomars tillvaxt, utveckling och
mognad sker individuellt och det forekommer darmed biologiska skillnader mellan barn
och ungdomar i olika aldrar. Tillvéxten beror pa genetiska faktorer, men &ven naring
samt tillrackligt med motion och vila paverkar ett barns och en ungdoms tillvaxt. Barns
och ungdomars utveckling beror langt pa tillvaxten, men dven motion har en stor bety-
delse for utvecklingen. Barns och ungdomars mognad arvs fran foraldrarna. Man kan
uppskatta ett barns och en ungdoms biologiska mognadsalder genom mognadsnivan pa
konsorganen och benstommen samt genom tillvaxtkurvan. P& grund av individuella
skillnader géllande tillvaxt, utveckling och mognad, paverkar de ett barns och en ung-
doms fysiska egenskaper och prestationsformaga. (Hamalainen et al. 2015 s. 78)

Vid planeringen bor ledaren dven ta i beaktande platsen dar aktiviteterna ska utforas,
tillgang till redskap samt majligt antal deltagare (Sadkslahti et al. 2013 s. 288, 290, 295-
296). Det &r viktigt att ledaren planerar aktiviteter som alla barn och ungdomar kan
lyckas med och som skapar rorelsegladje. For att undvika langa koer vid de olika aktivi-
teterna, bor 6vningar dér alla &r aktiva planeras. Redskapen, som utnyttjas i de fysiska

aktiviteterna, ska vara anpassade till barn och ungdomar. (Svan et al. 2006 s. 47)
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Utover detta &r det &ven viktigt att ledaren planerar aktiviteter som ar lampligt utma-
nande for bade barn och ungdomar, vilka utvecklar idrottsliga fardigheter och uppmunt-
rar dem att hitta nya idrottsliga utmaningar. Val av aktiviteter ska vara funktionsdugliga,
utga fran malgruppen, ge mojlighet till att prova samt I6sa olika idrottsliga problem. Till
ledarens uppgifter hor att uppmuntra barnen att prova sjalvstandigt, forsoka samt prova
pa nytt de olika aktiviteterna. (Saakslahti et al. 2013 s. 472)

Det kan vara bra att ledaren tar i beaktande barnens idéer i planeringen av olika aktivite-
ter. Pa detta satt far aven barnen paverka och ledaren far en annan synvinkel pa hur man
kan utfora aktiviteterna. Om ledaren exempelvis har planerat en bana med olika red-
skap, kan hen ge barnen mojlighet att prova banan utan att visa hur man ska genomféra
den. Pa detta satt far barnen utnyttja banan pa béasta mojliga vis samt testa sig fram till
vilka rorelser som passar bést att utfora de olika 6vningarna under banan. | detta fall
finns det inte bara en enda Iosning att utféra banan, utan flera olika alternativ. (Zimmer
2001 s. 139-140)

7 BARN OCH UNGDOMARS INTRESSE FOR IDROTT

Barn och ungdomar borjar idrotta for att de anser att det &r roligt (Svan et al. 2006 s.
23). For barn och ungdomar é&r lek, skol-, hobby- och tavlingsidrott viktiga idrottsformer
(Hakkarainen et al. 2009 s. 34).

Barn och ungdomars intresse for att borja idrotta utgors ofta av deras egna val. Det kan
hénda att deras kamrater sysslar med nagon idrottsgren och darmed vill de borja idrotta
med samma gren. Darutdver kan barnen och de ungdomar eventuellt ha sett pa tv en id-
rottsgren som de ansett ha varit rolig och spannande, och darmed vill de sjélv prova pa
den. Efter att barn och ungdomar utfort en idrottsgren i skolan, brukar de flesta bli in-
tresserade av den och fortsatter med att utéva grenen. Dartill kan barn och ungdomar fa
intresse for idrott da de deltagit i ett evenemang under vilket de fatt prova pa olika fy-
siska aktiviteter. (Ekblom et al. 2007 s. 21)

Det ar viktigt att idrottsféreningar kan inspirera och motivera barn och ungdomar till

utdvandet av idrott. Det finns olika faktorer som bidrar till att barn och ungdomar gar
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med i en idrottsforenings verksamhet. Det ar oftast foraldrarna som ansoker om att deras
barn ska fa borja idrotta i en forening. Dessutom kan barnens och de ungdomars kamra-
ter som idrottar i en idrottsférening sporra dem till att medverka i féreningens verksam-
het. Da finska toppidrottare har gjort stora framgangar inom sina idrottsgrenar, har flera
barn och ungdomar blivit intresserade av de olika idrottsgrenarna och sjélv visat vilja pa
att prova grenarna. Efter att barn och ungdomar f6ljt med olika stora idrottsmasterskap
pa tv, brukar flera bli intresserade av olika idrottsgrenar oberoende om det egna landets
idrottare natt eller blivit utan framgangar. Lararna i skolan kan aven uppmuntra barnen
och ungdomarna att ga med i en idrottsforenings verksamhet. (Hakkarainen et al. 2009
S. 43)

Det ar viktigt att foraldrarna tar i beaktande olika aspekter da de ansoker om att deras
barn kan fa bérja i en idrottsférening. Foréaldrarna bor bland annat vervaga deras eget
motiv gentemot barnens idrottande. Det &r viktigt att barnens intresse for idrott kommer
fran deras egen motivation och inte sa att foraldrarna tvingar barnet till idrottsverksam-
heten. For barnens del ar det viktigt att de skaffar goda erfarenheter inom idrott samt lar

sig den idrottsliga livsstilen. (Hakkarainen et al. 2009 s. 43-44)

Foraldrarnas stod i barnens och de ungdomars idrottande ar viktigt. Detta for att barnen
och ungdomarna ska ha intresse for att utfora idrott. Foraldrarna kan bland annat upp-
muntra barnen till idrott, bekosta medlems- och traningsavgifter samt skjutsa barnen till
traningarna. Dessutom kan de delta i féreningens verksamhet, éverlag ha en bra install-
ning till idrott, fungera som forebild, vagleda, sjalv syssla med idrott tillsammans med

barnen, skaffa idrottsredskap, etcetera. (Valtion Liikuntaneuvosto 2015)

Trénarna har en betydande roll for att barn och ungdomar ska kunna utvecklas som id-
rottare samt lara sig den idrottsliga livsstilen. Ett gott trdnarskap ké&nnetecknas av ett
positivt bemotande av barnen, traningarna ar bra organiserade, det utfors flera évningar
under traningarna samt att det férekommer skratt under traningarna. Dessutom kanne-
tecknas ett gott tranarskap av att tranaren tar i beaktande barnens asikter och trivsel samt
ger rum for deras kreativitet. (Hakkarainen et al. 2009 s. 44)
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Vid planeringen av en traning kan ledaren och tranaren ta med barnens och de ungdo-
mars idéer och asikter. Salunda blir traningen mer motiverande och roligare. Det bidrar
ocksa till att barnen och ungdomarna ar mer engagerade samt trivs med sin idrottsgren

och i sin forening. (Valtion Liikuntaneuvosto 2016)

7.1 Motivation inom idrott

Gladje, intresse och iver for idrott skapas redan i ungdomar ar. De erfarenheter som
barnen far under den forsta traningen har betydelse for fortsatt deltagande i verksamhet-
en. Barn har ett medfott behov av att rora pa sig och de rér pa sig da de har mojlighet till
det. Ju &ldre barnen blir, desto mer bor man inspirera dem for att vilja syssla med idrott.
(Hamaélainen et al. 2015 s. 109)

Motivation &r en avgorande faktor for att barn och ungdomar vill syssla med idrott. En
idrottare som varken har motivation eller intresse for idrott, kommer inte att utvecklas
inom sin idrottsgren. Med motivation avses en mangkomplicerad och dynamisk process
dar en persons personlighet, kansloméassiga och fornuftiga faktorer samt sociala miljo
paverkar. Med hjalp av motivation kan en person uppna mal samt dven fa energi for att
handla. (Hamal&inen et al. 2015 s. 109-110)

Motivation indelas i inre och yttre motivation. Inre motivation inbegriper barnens och
de ungdomars eget intresse for idrott. De deltar i idrott for att de anser att det &r roligt,
gillar idrottsgrenen, far positiva erfarenheter, gemenskap samt forpliktelse. Inre motivat-
ion utgdrs av autonomi, kompetens samt samhdorighet. Inre motivation har positiva ef-
fekter for erfarenhet, prestation och valbefinnande samt framjar barn och ungdomars
trivsel inom idrottsforeningens verksamhet. Yttre motivation handlar daremot om att
barn och ungdomars intresse for idrott drivs utav yttre faktorer som bel6ning eller tvang.
De deltar i idrott eftersom de kan vinna nagot pris eller for att foraldrarna tvingar dem
att utfora idrott. Yttre motivation strider emot barn och ungdomars egen motivation och
behag for idrott samt kan orsaka angest och negativa erfarenheter. (Hamalainen et al.
2015s. 110-112, 120)
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Utgangspunkten for barn och ungdomars deltagande i idrott utgors av deras inre moti-
vation samt trivsel. Ju &ldre ett barn blir, desto starkare blir dess yttre motivation for att
utfora idrott. Mangsidighet framjar dven motivation. (Hamalainen et al. 2015 s. 112,
118-119)

8 PLANERING AV ETT EVENEMANG

For en person som aldrig forut varit med i processen for ett evenemang, kan det i borjan
av processen vara svart att inse vad allt som ska goras innan evenemanget kan forverk-
ligas. Utifran idén med evenemanget kan man ga vidare genom att bestimma malet, det
vill séga det som man vill uppna med evenemanget. Darefter kan man pabdrja sjélva
planeringen. Bestammande av malet samt planeringen av evenemanget tillhér de viktig-
aste faserna i processen. En noggrann planering resulterar i att malet uppnas. Majlighet-
erna for ett lyckat evenemang utgors via en bra planering. Efter all planering aterstar
forverkligandet och avslutandet av evenemanget. (liskola-Kesonen 2004 s. 8-9)

8.1 1dé och malsattning

En god idé uppstar inte alltid sa latt. Darmed kan man utforma en idé i en grupp dar
man kan fa flera olika synpunkter. En idé kan dven uppsta genom malet med evene-
manget, organisationens verksamhet eller sjalva evenemangsplatsen. (Vallo & Hayrinen
2014 s. 105)

Efter att ha utformat en god idé ska den bearbetas till ett konkret mal (liskola-Kesonen
2004 s. 9). Ett bra mal ar SMART, det vill séga specifikt, matbart, accepterat, realistiskt
och tidsatt (Hagstrom & Mattsson 2015 s. 31). Malsattningarna bor utformas pa ett en-
kelt och forstaeligt satt for att kunna férmedla det till alla medverkande i evenemangs-
organisationen. Genom tydliga mal gar det lattare att marknadsféra och arrangera ett

lyckat evenemang. (liskola-Kesonen 2004 s. 9)

Malsattningarna kan handla om att aktivera medlemmarna i en forening eller liva upp en
ort (liskola-Kesonen 2004 s. 9). Dessutom kan det handla om att fa intakter till fore-

ningen eller 6ka intresset och deltagandet for dess verksamhet (Broberg et al. 2004 s.
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311). Ju béattre malsattningarna med evenemanget ar utarbetade, desto battre mojlighet
finns det att uppna dessa (liskola-Kesonen 2004 s. 9).

8.2 Planering

For att kunna arrangera ett lyckat evenemang, bor planeringen paborijas i god tid. Plane-
ringsfasen &r den fas i processen som upptar mest tid. Planeringen av ett evenemang kan
ta flera manader eller till och med flera ar. Det har beror pa vilken form av evenemang

som ska arrangeras. (Vallo & Hayrinen 2014 s. 162)

Planering av ett evenemang handlar om tankearbete. Det I0nar sig att visualisera eve-
nemangets genomfdrande fran borjan till slut fore forverkligande av det. | planeringsfa-
sen ar det bra att i ett sa tidigt skede som majligt ta med alla de personer som behdvs for
forverkligandet av evenemanget. Pa detta satt kan man fa olika synvinklar och idéer gal-
lande evenemanget. (Vallo & Hayrinen 2014 s. 162)

Genom en noggrann planering kan man lattare utvardera om malen &r realistiska att
uppna. Dock bor man vara beredd pa att omstandigheterna kan forandras och i det fallet
bor man lita pa sin goda planering. (liskola-Kesonen 2004 s. 9-10)

8.2.1 Modell for ett lyckat evenemang - Stjarnmodellen

Vid planeringen av ett lyckat evenemang kan man anvanda sig av Vallo och Hayrinens
(2014) stjarnmodell. Modellen bestar av tva trianglar, det vill sdga av den strategiska
och den operativa triangeln. Bada trianglarna bestar av tre fragor som bor besvaras fore
sjalva planeringen av evenemanget. Den strategiska triangeln handlar om sjélva idén
med evenemanget och ger svar pa fragorna varfor, vad och fér vem. Den operativa tri-
angeln handlar om evenemangets tema och ger svar pa fragorna hur, hurdant och vem.
(Vallo & Hayrinen 2014 s. 103, 105, 108)

Strategiska fragor
Varfor ska ett evenemang arrangeras? Det bor funderas noggrant varfor ett evene-

mang ska arrangeras, det vill sdga syftet med det. Utdver syftet ska det sattas upp real-
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istiska mal som kan uppnas. Malen kan utvérderas efter avslutat evenemang. (Vallo &
Héyrinen 2014 s. 103, 112)

FOor vem arrangeras evenemanget? Denna fraga besvaras genom sjalva malgruppen
for evenemanget. Det ar viktigt att man tar i beaktande malgruppen och dess intressen i
planeringen for att kunna arrangera ratt sorts evenemang. Man kan gora en kartlaggning
av malgruppen for planering av program som passar alla deltagare. (Vallo & Hayrinen
2014 s. 104, 121, 124)

Dessutom bor man fundera pa hur man pa basta mojliga satt kan uppna malet for den
har malgruppen. Malgruppen och antalet deltagare samt evenemangets mal bestammer

oftast hurdant evenemang som kommer att arrangeras. (Vallo & Hayrinen 2014 s. 124)

Vad ska arrangeras? Var och nar? Denna fraga besvaras genom vilken form av eve-
nemang som ska arrangeras. Ett evenemang kan vara exempelvis ett idrotts- eller kultu-

revenemang. (Vallo & Hayrinen 2014 s. 141)

Dessutom bor man faststélla tidpunkten och platsen fér evenemanget. Vid val av plats
bér man ta i beaktande ort, form av evenemang samt deltagare. Evenemangets tidpunkt
och langd kan inverka pa personernas mojlighet att delta. Férutom ovan namnda bor
man beakta arstiden och veckodagarna nar evenemanget ar lampligt att arrangeras samt
forsakra sig om att inga liknande evenemang sker samtidigt. (Vallo & Héyrinen 2014 s.
141-142, 148)

Operativa fragor

Hur ska evenemanget arrangeras? Denna fraga beskriver hela processen for arrange-
randet av evenemanget. Evenemangsprocessen bestar av faserna for planering, forverk-
ligande och utvardering. (Vallo & Hayrinen 2014 s. 106)

Hurdant evenemang? Denna fraga beskriver hurdant innehall och program evene-
manget kommer att ha. Evenemangets innehall och program bestams utifran dess mal
och malgrupp. Dessutom ska det bestammas om evenemanget ska innefatta nagot annat.
(Vallo & Héayrinen 2014 s. 107, 197)
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Vem eller vilka fungerar som ansvariga personer? Evenemangets arrangor och orga-
nisation har alltid ett stort ansvar. Evenemangets projektledare fungerar som nyckelper-
son vid planeringsfasen. Planering och férverkligande av evenemanget inleds forst nar
organisationen har ett behov av att arrangera ett evenemang. (Vallo & Hayrinen 2014 s.
107)

Utav dessa sex fragor bildas det en stjarna och en modell for att kunna arrangera ett
lyckat evenemang. Det ar viktigt att trianglarna ar i balans med varandra for att kunna
uppna ett bra resultat. Om nagondera triangeln &r starkare dn den andra eller nagon
fraga ar obesvarad, leder det till att evenemanget blir i obalans. (Vallo & Hayrinen 2014
s. 108)

8.3 Ansvariga personer for ett evenemang

Vid evenemangets planeringsskede utses en projektgrupp och en projektledare. Till de-
ras uppgift hor att ansvara for olika omraden och arbetsuppgifter for att evenemanget
ska kunna forverkligas. Fordelning av olika arbetsuppgifter bér géras noggrant med

tanke pa att arbetet ska bli gjort enligt planerad tidtabell. (liskola-Kesonen 2004 s. 31)

Till projektledarens viktigaste uppgift hor att kontrollera att arbetet framskrider enligt
planeringen. Till projektledarens évriga uppgifter hor att leda arrangemanget samt den
egna organisationen. Det ar viktigt att projektledaren kan leda, delegera, rapportera samt
gora beslut géllande evenemanget. (Vallo & Hayrinen 2014 s. 228) Hen bor &ven ha en
formaga att kunna organisera sitt eget och andras arbete. Dartill ar projektledaren ansva-

rig for rekrytering samt férmedling av information. (liskola-Kesonen 2004 s. 31, 38)

En projektgrupp kan besta av foreningens egna medlemmar eller av ansvariga personer
for olika omraden. En bra fungerande projektgrupp, som bestar av sakkunniga personer,
kommer att planera, forverkliga och utveckla verksamheten. Dessutom rekryterar och
leder de den egna personalen. Det basta resultatet fas da alla medverkade personer med
olika ansvarsuppgifter deltar i arbetet. (liskola-Kesonen 2004 s. 31, 34)
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8.4 Frivilligt funktionarsarbete

For att en rekryterare ska kunna hitta de bésta funktionarerna for en viss arbetsuppgift,
bor hen ta reda pa personernas kannedom samt 6nskemal om en uppgift. Rekryteraren
bor anvanda tillrackligt med tid for att hitta de lampligaste funktiondrerna. (liskola-
Kesonen 2004 s. 40)

Frivilliga funktionarer forvantar sig ofta att de far en trevlig uppgift som de kommer att
utfora pa basta mojliga satt. Darmed ar det viktigt att rekryteraren hittar passliga arbets-
uppgifter till alla funktionarer som de kommer att trivas med. Till rekryterarens uppgif-
ter hor aven att uppmuntra de funktionérerna till olika arbetsuppgifter samt ge dem moj-
lighet att bara ansvar for sina uppgifter. Det &r saledes viktigt att rekryteraren ger funkt-
ionérerna tillrackligt med information och fardigheter. Om en funktionér upplever att
hens uppgift inte &r trevlig, kan ett trevligt arbetsklimat gora uppgiften mer omtyckt.
(liskola-Kesonen 2004 s. 40-41)

Under sjélva evenemanget ska rekryteraren uppmuntra och inspirera funktionarerna.
Efter avslutat evenemang &r det viktigt att tacka alla funktionarer som stéllt upp. Detta
for att kunna motivera dem att stalla upp nagon annan gang samt fa dem att inse att allas
insatser behovs for att kunna férverkliga ett lyckat evenemang. Genom att alla funktion-
arer har nagon form av kannetecken, till exempel funktionarsklader, skapas det en sam-
horighet bland dem. (liskola-Kesonen 2004 s. 40)

8.5 Budget

Ett mal med att arrangera ett evenemang ar ofta att uppna ekonomisk vinst. Vid plane-
ringen av ett evenemang ska man bestdmma en budget. Det &r viktigt att evenemanget
arrangeras i balans med ekonomin, vilket betyder att intékterna ska vara storre an utgif-
terna. Till utgifterna hor exempelvis 16n eller arvode, marknadsforing, lov och hyra,
material, matkostnader, etcetera. Till inkomsterna hor exempelvis intakter fran under-
stod, café, lotteri, 6vrig forséljning, sponsorer och dvriga bidrag. (liskola-Kesonen 2004
s. 77) (Vallo & Héayrinen 2014 s. 152)
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Ett evenemang halls ekonomiskt i balans nar budgeteringen ar noggrant och realistiskt
planerad. Det kan vara bra att skaffa inkomstkallor, som exempelvis sponsorer och bi-
drag, i det fall att man upplever att utgifterna kommer att bli stérre &n inkomsterna.
(liskola-Kesonen 2004 s. 76-77) Med hjalp av de egna foéreningsmedlemmarna kan man

arrangera ett formanligt evenemang (Vallo & Hayrinen 2014 s. 150).

8.6 Marknadsféring

Marknadsforingen av ett evenemang har en stor betydelse for att kunna gora sa manga
personer som mojligt involverade och intresserade av att delta. Darmed &r det viktigt att
planera i god tid hur evenemanget ska marknadsforas, det vill sdga genom vilka kanaler.
Vid marknadsféringen bor man beakta malgruppen samt malet med evenemanget. Med
tanke pa malgruppen ar det viktigt att planera genom vilka kanaler man uppnar dem
bést. Ungdomar nar man bast genom sociala medier, medan man nar &ldre personer ge-
nom exempelvis media och e-post. (Vallo & Hayrinen 2014 s. 58) Genom marknadsfo-
ringen kan man faststalla vilka férvantningar malgruppen har pa evenemanget samt var-
for de ska delta i det (liskola-Kesonen 2004 s. 56).

Det finns olika kanaler for att marknadsfora ett evenemang och dessa &r foljande: inre-
marknadsforing, det vill sdga information inom den egna féreningen, pressmeddelande,
media (tidning, tv, radio och internet), direkt marknadsféring, det vill saga direkta brev
till malgruppen, samt sociala medier, exempelvis Facebook, Twitter och Instagram.
(Vallo & Hayrinen 2014 s. 58)

8.7 Forverkligande

Efter manader och veckor av planering aterstar det ar utfora det planerade i praktiken.
Forverkligandet av evenemanget handlar om det tillfalle da sjalva planeringen blir ge-
nomford. Alla funktiondrer som medverkar bor veta sin roll och insats for att evene-

manget ska kunna genomféras som lyckat. (Vallo & Hayrinen 2014 s. 168)

Fore sjalva forverkligandet av evenemanget I6nar det sig att arrangera en generalrepetit-

ion, atminstone om man kommer att arrangera ett stérre evenemang. Fore generalrepe-
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titionen bor man skaffa fram material som behdvs under de olika programpunkterna.
Under generalrepetitionen gar man igenom hela programmet. Om det behdvs goras ju-
steringar i programmet, kan man gora dem genast efter generalrepetitionen. (Vallo &
Héyrinen 2014 s. 169)

Ett evenemang bor ha en tydlig borjan och en tydlig avslutning. Allt som sker mellan
dessa tidsintervaller kommer att ske enligt tidschemat. Det &r viktigt att deltagarna vet
vad som héander under evenemanget och nar det hénder. En speaker kan i borjan av eve-
nemanget ga igenom programmet noggrannare samt informera deltagarna om vad som
hander under evenemangets gang. Evenemanget bor folja det fastslagna tidschemat fran
och med att de forsta deltagarna kommer pa plats. Ifall evenemanget inte framskrider
enligt planen, hor det till projektledarens uppgift att besluta hur man kommer att ga vi-
dare i programmet. (Vallo & Hayrinen 2014 s. 170-171) Under sjalva evenemanget ska
projektledaren inte ata sig en separat uppgift, eftersom hen bor ha kontroll 6ver evene-

manget samt uppmuntra funktionarerna. (liskola-Kesonen 2004 s. 11).

Forverkligandet bestar av tre faser: byggnadsfas, sjalva evenemanget samt rivningsfas.
Av dessa faser tar byggnadsfasen mest tid, eftersom det ar da man staller i ordning eve-
nemanget med material och redskap. Rivningsfasen gar daremot snabbare och effekti-
vare att utfora, eftersom man stadar undan det material och redskap som anvants under
evenemanget. (Vallo & Hayrinen 2014 s. 168-169)

Evenemangets pusselbitar sasom programmet, deltagarantal, platsen, rytmen och upp-
lagget bor falla pa plats for ett lyckat evenemang. Viktigaste av allt ar att planen héller

och att samarbetet inom projektgruppen fungerar. (Vallo & Hayrinen 2014 s. 171)

Deltagarna samt deras syn och forvantningar bestammer kvaliteten pa evenemanget. De
upplevelser som deltagarna kan ta med sig av evenemanget eller det material som delta-
garna far konkret av evenemanget har en betydelse for kvaliteten. (liskola-Kesonen
2004 s. 22-23) Evenemangets flyt dr en del av evenemangets kvalité, vilket paverkas av
hur bra &rendena har planerats samt schemalagts. (Vallo & Hayrinen 2014 s. 167)
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Det IOnar sig att ta fotografier under evenemanget. Med hjélp av fotografierna kan man
ge en aterblick av evenemanget samt tacka deltagarna som deltog. Man kan anlita en
professionell fotograf eller be nagon annan inom arbetsgruppen utféra uppgiften. Dessu-
tom kan ett evenemang filmatiseras. Med hjalp av det filmatiserade materialet kan man
minnas hur evenemanget arrangerades med tanke pa fortsattning. (Vallo & Hayrinen
2014 s. 178)

8.7.1 Sakerhet och forsta hjalpen

Arrangdrerna bor garantera god sékerhet samt befrdmja hélsa och valbefinnande for alla
deltagare under hela evenemanget. Under idrottsevenemang ar det speciellt viktigt att
det finns forsta hjalp pa plats eftersom skaderisken &r stor inom idrottsverksamhet.
Déarmed kan de deltagare som utséatts for en skada snabbt fa hjélp. Pa ett mindre evene-
mang récker det med forsta hjalpvaskan. Under ett stérre evenemang bor det daremot

finnas utbildad forsta hjalppersonal. (Conway 2009 s. 20, 193)

Nér det géller utforandet av de olika friidrottspunkterna &ar det viktigt att se till att bar-
nen och ungdomarna utfor de olika grenverksamheterna inom friidrott réatt. De bor 16pa i
ratt riktning 6ver hdckarna, annars kan de falla och stéta sig. Genom att anvénda latta
traningshackar kan man 0ka sakerheten. Inom kastgrenarna ar det viktigt att barnen och
ungdomarna inte hdmtar sitt redskap forran alla har kastat. Kastredskapen ska vara an-
passade till barn och ungdomar, och genom att anvanda mjuka sadana kan man 6ka sa-
kerheten. (Friidrott 2015)

8.8 Avslutning och dokumentation

Efter avslutat evenemang inleds bortplockandet av material och redskap som anvants
under evenemanget. Det ar viktigt att i samband med avslutningen tacka alla frivilliga
funktiondrer och ansvariga personer som varit med och forverkligat evenemanget.
(liskola-Kesonen 2004 s. 12)

Dessutom hor det till i samband med avslutningen att samla in feedback av frivilliga

funktiondrer och deltagare. Det ar viktigt att fa veta hur deltagarna upplevde evene-
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manget samt om malet uppnaddes. Insamling av feedback kan goéras genom en skriftlig
eller elektronisk feedbackblankett. Skriftlig insamling av feedback bor utfdras innan
deltagarna aker ivag. Det I6nar sig dven att insamla muntlig feedback av de frivilliga
funktionarerna, eftersom det for vissa personer kan vara svart att uttrycka sig skriftligt.
(Vallo & Hayrinen 2014 s. 188-189, 191)

All vasentlig information bor dokumenteras sa snabbt som mojligt efter avslutat evene-
mang. DA ar allting i farskt minne och det gar lattare att dokumentera det skriftligt. En
skriftlig dokumentation av evenemanget hjalper att komma ihag vad som gick bra och
vad som ytterligare bor forbattras nasta gang man kommer att arrangera ett evenemang.
(Vallo & Hayrinen 2014 s. 192-193) All planering, uppnadda resultat, fotografier och
filmatisering bor sparas pa ett lampligt satt med tanke pa nasta evenemangsplanering
(liskola-Kesonen 2004 s. 12).

9 SYFTE OCH FRAGESTALLNING

Syftet med detta examensarbete &r att utreda och dokumentera hur man planerar, arran-
gerar och utvarderar idrottsevenemanget Liikuntarieha, som framst riktar sig till barn
och ungdomar, under vilket de far bekanta sig med friidrottens grenvarld. Ett annat syfte
med detta arbete ar att kunna beskriva arbetsprocessen for idrottsevenemanget, det vill

séga hur idrottsevenemanget har planerats och forverkligats.

Syftet med sjalva idrottsevenemanget ar att barn och ungdomar som saval vuxna far be-
kanta sig med friidrottens och innebandyns verksamhet. HIFK Friidrott och HIFK Inne-
bandy vill arrangera ett roligt, mangsidigt och intressant idrottsevenemang, under vilket
deltagarna far bekanta sig med friidrottens olika grenar och bollsporten innebandy ge-
nom att ta del av olika programpunkter samt sjalv far prova pa olika aktiviteter inom de
bada idrottsgrenarna. Genom evenemanget vill man inspirera barn och ungdomar till
rorelse, att uppleva idrottsgladje samt fa intresse for friidrott och innebandy. Man vill
aven genom idrottsevenemanget géra HIFK som fdrening mera kédnd och kunna locka

nya intresserade medlemmar till att borja idrotta inom foéreningen.
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Den huvudsakliga fragestallningen i arbetet dr: Hur planerar och arrangerar man ett fri-

idrottsevenemang for barn och ungdomar?

10 METOD

Detta examensarbete &r ett funktionellt arbete och metoden for det &r processbeskriv-
ning. Ett funktionellt arbete kan handla om att utveckla en produkt eller en tjanst, en
instruktion eller arrangerandet av ett evenemang. Slutprodukten av arbetet kan bli i form
av exempelvis en bok, mapp, video, portfolio eller ett evenemang. (Vilkka & Airaksinen
2003 s.9)

Malet med ett funktionellt arbete &r att kunna végleda, instruera eller ordna en verksam-
het i praktiken. | ett funktionellt arbete &r det viktigt att man kombinerar det praktiska
genomfdérandet med rapportering. | rapporten bér det framkomma vad, varfér och pa
vilket satt man har utfort sitt arbete samt en beskrivning av hurdan arbetsprocessen va-
rit. Dessutom kan resultat och slutsatser beskrivas. Rapporten ska beskrivas pa ett sétt
dér det tydligt framkommer hur skribenten lyckats med sitt arbete genom att bedéma

sjélva processen, evenemanget och slutprodukten. (Vilkka & Airaksinen 2003 s. 9, 65)

Det I6nar sig att skriva anteckningar under processens gang for att komma ihdg det som
gjorts i borjan av processen. Detta kan goras i form av en dagbok i vilken man skriver
alla idéer och funderingar som dyker upp. Alla anteckningar som gors hjalper framskri-
dandet och uppbyggandet av rapporten. Det som man skriver i dagboken &r en personlig
dokumentation Gver processen som man kan uttrycka i bade ord och bilder. (Vilkka &
Airaksinen 2003 s. 19-20)

11 ETISKA ASPEKTER

Skribenten har tagit i beaktande malgruppen da hon planerat olika grenverksamheter
inom friidrott. De 6vningar som skribenten har planerat passar alla enligt alderns lamp-
lighet. Om en Gvning &r for svar att utfora tappar ett litet barn intresset. Likasa en ov-
ning som ar for latt for ett aldre barn, kan leda till uttrakning. Darmed &r det viktigt att

gora en kartlaggning av malgruppen for att kunna fa en dverblick av vad barnen moto-
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riskt kan utfora i olika aldrar. Dock kan det forekomma motoriska skillnader mellan

barnen. Genom att anpassa en 6vning, kan barnet lyckas klara av det.

Skribenten har inte plagierat. 1 den teoretiska referensramen har skribenten anvant

bocker som varit palitliga.

12 PLANERING OCH FORVERKLIGANDE AV LIIKUNTARIEHA

| detta kapitel beskrivs arbetsprocessen for idrottsevenemanget Liikuntarieha. Processen
beskrivs med hjalp av modeller for evenemangsplanering fran hur idén till arbetet upp-
stod, hur planeringen gjordes samt hur sjalva idrottsevenemanget arrangerades och av-

slutades.

12.11dén till arbetet

Skribenten sjalv &r aktiv idrottare inom HIFK Friidrott och darmed fragade hon i no-
vember 2016 foreningssekreteraren for HIFK Friidrott om hon kunde gora ett arbete for
dem. Foreningssekreteraren berattade att HIFK Friidrott kommer att tillsammans med
HIFK:s innebandysektion att arrangera ett gemensamt evenemang i maj 2017. HIFK
Friidrott behovde en person som skulle ansvara for idrottsevenemanget fran friidrotts-
sektionen. Skribenten ansag att det lat som en intressant idé och atog uppgiften. Skri-
benten och foreningssekreteraren bestamde en tr&ff i januari 2017 under vilken for-
eningssekreteraren berattade om idrottsevenemanget samt dess syfte, malsattningar och
malgrupp. Skribenten fick dven reda pa sina uppgifter som horde att planera olika friid-
rottspunkter som barn och ungdomar kunde utféra pa Sportkvarnens friidrottsomrade

samt rekrytera frivilliga funktionarer som kommer att hjélpa till vid dessa punkter.

12.2Malsattning med Liikuntarieha

Idén med idrottsevenemanget ar att barn, ungdomar som saval vuxna ska fa bekanta sig
med friidrottens grenutbud samt bollsporten innebandy. Malsattningarna med idrottse-
venemanget ar att arrangera en rolig, mangsidig samt intressant idrottsdag under vilken

barn, ungdomar som saval vuxna far ta del av och prova pa friidrottens olika grenar och
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innebandy. Dessutom vill man att deltagarna ska fa uppleva idrottsgladje samt inspirera

barn och ungdomar till rorelse och fa intresse for de bada grenarna.

En annan malsattning med idrottsevenemanget ar att géra HIFK mer kand som forening
bland deltagarna och darigenom kunna locka nya intresserade barn och ungdomar att
bdrja idrotta inom foreningen. Dessutom vill man aktivera medlemmarna inom HIFK:s

olika grensektioner.

12.3Liikuntariehas utgangspunkter - Stjarnmodellen

Vid planeringen av idrottsevenemanget anvénde skribenten Vallo och Hayrinens (2014)

stjarnmodell.

Varfor arrangeras evenemanget? HIFK Friidrott och HIFK Innebandy vill arrangera
ett gemensamt idrottsevenemang for barn, ungdomar och vuxna, under vilket de far be-
kanta sig med och ta del av friidrottens grenutbud och bollsporten innebandy genom ett
pa forhand utarbetat mangsidigt program samt sjélv far prova pa olika aktiviteter inom

de bada idrottsgrenarna.

FOor vem arrangeras evenemanget? Malgruppen for idrottsevenemanget ar framst barn
och ungdomar. FOr att kunna arrangera ratt sorts evenemang som riktar sig till dem,
kommer skribenten i planeringen att beakta dem. Skribenten kommer att gora en kart-
laggning dver deras fardigheter i olika aldrar for att kunna planera friidrottspunkter som

passar alla deltagare.

Vad ska arrangeras? Var och nar? Evenemanget kommer att vara ett idrottsevene-
mang med mangsidigt program. Tidpunkten for idrottsevenemanget &r l6rdagen den 13
maj 2017. Evenemanget borjar klockan 12 och avslutas klockan 17. Platsen for evene-

manget ar Sportkvarnen i Kvarnbécken, Helsingfors.

Hur ska evenemanget arrangeras? Idrottsevenemanget kommer att planeras for att
sedan kunna forverkligas utformad plan. Efter avslutat evenemang kommer det att ut-

varderas och analyseras.
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Hurdant evenemang? Evenemangsdagen kommer att besta av olika programpunkter
som deltagarna far ta del av samt sjalv prova pa olika aktiviteter inom friidrott samt in-

nebandy.

Vem eller vilka fungerar som ansvariga personer? Skribenten sjalv kommer att fun-
gera som ansvarig person for HIFK Friidrott géllande planering tillsammans med andra

ansvariga personer fran HIFK Friidrott och HIFK Innebandy.

12.4Planering

Skribentens planeringsprocess for idrottsevenemanget inleddes efter att hon i januari
2017 varit och diskuterat med foreningssekreteraren for HIFK Friidrott. Skribenten bor-
jade med att lista upp olika dvningar inom friidrott som under varens gang andrades en
aning i och med att hon fick nya idéer. Skribenten granskade &ven kritiskt om alla barn
kan klara av de olika friidrottspunkter som hon listat upp. Skribenten sokte inspiration

till olika friidrottspunkter genom bocker.

Vid planeringen av idrottsevenemanget samt friidrottspunkterna tog skribenten hela ti-
den i beaktande malgruppen, detta for att kunna arrangera ett evenemang som riktar sig
till den malgrupp som evenemanget &r avsett for. Skribenten gjorde en kartlaggning av
malgruppen i vilken hon tog upp sadana fardigheter som barn och ungdomar behover i
utfoérande av friidrottspunkterna. Det &r viktigt att ledaren planerar idrottsaktiviteter som
barn och ungdomar klarar av att utféra och bér darmed kanna till malgruppens fardig-

heter.

Vid planeringen av friidrottspunkter tog skribenten i beaktande de viktigaste principerna
inom friidrott for barn och ungdomar samt planering av olika fysiska aktiviteter for
dem. Friidrott for bade barn och ungdomar ska vara mangsidigt och alla grenar inom
friidrott ska utforas pa ett lekfullt satt. Da ett barn borjar syssla med friidrott inom en
idrottsforening, ar det viktigt i borjan med lekfulla 6dvningar och lek. Friidrottstréning-
arna for bade barn och ungdomar ska besta av roliga, mangsidiga samt motiverande 6v-

ningar.
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Utifran de ovan namnda principerna inom friidrott for barn och ungdomar, valde skri-
benten att planera friidrottspunkter dar barn och ungdomar far bekanta sig med olika
grenar inom friidrott pa ett roligt och lekfullt satt utan att behdva gora ett grentekniskt
eller prestationsmassigt utférande. 1 borjan av planeringsprocessen for friidrottspunkter-
na listade skribenten upp olika stafetter och grenspecifikt utférande av olika grenar
inom friidrott. 1 och med att friidrott tillhdr de mangsidigaste idrottsgrenarna inom idrott
genom l6pning, hopp och kast, valde skribenten att planera friidrottspunkter déar barn
och ungdomar far anvanda sin formaga inom dessa grenar. Skribenten planerade en

bana for 16pning, en annan for hacklépning, en tredje for hopp samt olika kastpunkter.

Skribenten planerade banorna med olika svarighetsgrader som skulle lampa sig for olika
aldrar. Om ett barn inte lyckas klara av en friidrottspunkt, kan man anpassa punkten for
den. Skribenten valde att planera olika punkter istéllet for olika lekar. Detta eftersom
hon anség att deltagarna kommer till evenemanget olika tider. De kan fritt bekanta sig

med och utféra de olika friidrottspunkterna under dagen.

Vid planeringen av friidrottspunkterna tog skribenten i beaktande evenemangsplatsen
dar sjélva idrottsevenemanget ska arrangeras samt dess olika omraden dar skribenten
ska stalla upp sina friidrottspunkter. Dessutom tog skribenten i beaktande tillgang till
redskap pa evenemangsplatsen samt om hon kan anvanda dessa. Skribenten kanner till
Sportkvarnens friidrottsomrade och darmed kunde hon planera hur hon pa basta mojliga
satt kan utnyttja de olika omradena i sina friidrottspunkter samt utnyttja de redskap som
finns pa platsen. Skribenten tog dven i beaktande mojligt antal deltagare som kommer
att delta i idrottsevenemanget. Under planeringsprocessen skissade skribenten upp sina

planerade friidrottspunkter.

Under traffen med HIFK Friidrotts foreningssekreterare diskuterade skribenten och for-
eningssekreteraren att hon kunde arrangera ett generalrepetitionstillfélle i april for HIFK
Friidrotts juniortraningsgrupper under vilket de skulle fa prova pa hennes friidrottspunk-
ter. 1 borjan av maj forberedde skribenten sig infor idrottsevenemanget genom att bland
annat kontrollera att allt det hon planerat kan forverkligas och utforas i verkligheten.
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12.4.1 Planering av friidrottspunkter

Skribenten valde att indela sina friidrottspunkter i 16pning, hopp och kast.
1. Lo6pning
e LoOpbana
. Slaloml6pning
. Snabba fotisattningar pa frekvensstege
Lopning Over koner

1
2
3
4. Balansera pa rep
5. Fotisattning pa marken
6

L6pning till mal

e Hacklopningsbana
1. Hackhopp rakt framat/till sidan
2. Hacklopning
3. Héckhopp i olika riktningar
4. Lopning éver hackar
5. Lopning till mal

2. Hopp
e Hoppbana
1. Hopp 6ver hackar rakt framat
Ettbenshopp i en ring
Lopning + hopp till madrass

Jamfotahopp Over kappar

o M N

Hopp upp till 1ada och hopp ner till madrass/Balansering pa en bank

och hopp ner pa madrass

3. Kast
e Turbospjutkastning genom en ring
e Precisionskast av bollar
e Kulstotning till ringar

e Bollkastning till &mbar
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12.5Ansvarsomraden

Vid idrottsevenemangets planeringsskede utsags en projektgrupp samt en projektledare.
Som projektledare for hela evenemanget fungerade en person fran HIFK Innebandy som
dven kom pa idén med idrottsevenemanget. Projektgruppen bestod av medlemmar fran
bade HIFK Friidrott och HIFK Innebandy. De personer som ingick i projektgruppen
ansvarade for olika arbetsuppgifter bland annat budget, marknadsféring, sponsorering

och rekrytering.

Utover projektgruppen for idrottsevenemanget skottes caféforsaljningen av aktiva for-
aldrar inom HIFK Friidrott och lotteriforséljningen av aktiva personer fran HIFK Inne-
bandy. For 150 meters l6pningarna behdvdes funktionarer som starters, tidtagare, for
skotsel av malkamera, speaker samt bankontrollanter och dessa uppgifter skottes av
HIFK Friidrotts tavlingsutskott. For innebandymatchen behdvdes en domare.

Utover skribentens arbetsuppgift som planerare av friidrottspunkter, hade hon som upp-
gift att rekrytera frivilliga funktiondrer som kommer att hjélpa till vid dessa punkter.
Skribenten kontaktade aktiva idrottare samt ledare inom HIFK Friidrott i april. | in-
formationsmeddelandet beskrev skribenten idrottsevenemanget samt vilka uppgifter
som hon behdvde hjélp med. Skribenten fick hjalp av en juniortranare som skickade in-

formation till alla ledare inom HIFK Friidrott.

12.6Budget

Vid planeringen av idrottsevenemanget bestdmdes det en budget. Foreningen fick in-
komster genom bland annat café-, lotteri- och prylférsaljningen. Dessutom skaffades det
olika sponsorer som bidrog med material, exempelvis Shell Simpukka sponsorerade
munkar och engangskarl till caféforsaljningen. ldrottsevenemanget arrangerades med
hjalp av de egna féreningsmedlemmarna. De material och redskap som anvandes under
olika programnummer utnyttjades av evenemangsplatsen. De redskap som skribenten
anvande sig av i sina friidrottspunkter utnyttjades av Sportkvarnens redskap samt HIFK

friidrotts egna.
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12.7Marknadsforing

| god tid fore sjalva idrottsevenemanget planerades det genom vilka kanaler som Lii-
kuntarieha skulle marknadsforas. Det planerades bland annat att evenemanget skulle
marknadsforas via inre marknadsforing, det vill sdga information inom den egna fore-
ningen, media (tidningar) samt sociala medier (Facebook och Twitter). Inom den egna
foreningen marknadsfordes evenemanget pa HIFK Friidrotts och HIFK Innebandys
egen hemsida samt Facebook- och Twittersida i mars 2017. Dessutom marknadsfordes
evenemanget genom HIFK:s egen tidning, Helsingfors Kamraten, som skickades ut till
alla medlemmar inom foreningen i april 2017. Genom de sociala kanalerna och media
fick medlemmarna inom HIFK Friidrott och HIFK Innebandy information om evene-
manget samt dvriga foljare av HIFK:s friidrotts och innebandys Facebook- och Twitter-
sida. Idrottsevenemanget marknadsfordes &ven via HIFK Friidrotts informationskanal

myClub.

Pa sjalva evenemangsplatsen, det vill sdga i Sportkvarnen, marknadsférdes evene-
manget i god tid pa olika informationstavlor. Pa detta satt fick utomstaende personer
som besOkte Sportkvarnen information om evenemanget. Dérutéver marknadsfordes
evenemanget pa olika stéallen, exempelvis pa Djurgardens idrottsplan samt i finsk- och
svensksprakiga skolor i Helsingfors. ldrottsevenemanget marknadsfordes aven i tid-

ningar.

Programmet for idrottsevenemanget lades upp en manad (13.4.2017) fore sjalva ar-
rangemanget pa HIFK Friidrotts Webb-, Facebook- och Twittersida. Detta for att med-
lemmarna samt 6vriga foljare skulle fa bekanta sig med programmet samt fa veta vad
som kommer att hdnda under dagen. Under samma vecka som idrottsevenemanget

skulle arrangeras, skickades ett sista informationsmeddelande ut.

12.8 Programmet for Liikuntarieha

KIl. 12.00 Inmarsch med flagga
Junioridrottare fran HIFK Friidrott och HIFK Innebandy deltar.

Café- och lotteriforséljningen samt évningar inom innebandy kor igang

34



Friidrottspunkter kor igang (fortsatter under hela evenemanget med undantag av
nagra programpunkter)
KI. 12.30 Oppningstal
Kl. 12.45 Innebandymatch mellan HIFK Innebandy och HIFK Ishockey, 2x15 min
KI. 13.30 Utdelning av autografer
Kl. 13.40 Musikuppvisning (band)
KI. 14.00 Friidrottens grenforevisningar
KI. 14.00-14.20 Héack (grenkunniga)
KI. 14.30-14.50 Hojdhopp (grenkunniga)
Kl. 14.50 Auktion
KI. 15.10 Finska rekordférsoket i 150 meters 16pning
Flickor 17 ar
Pojkar 17 ar
Damer
Herrar
KI. 16.00 Juniorernas happening
Alla deltagare
KI. 16.30 Arevarv (alla deltagare)
KI. 16.40 Avslutningsord

KIl. 17.00 Evenemanget avslutas

12.9Generalrepetition

For att forsdkra sig om att skribentens planerade friidrottspunkter kan utféras av barn
och ungdomar under sjalva forverkligandet av idrottsevenemanget, arrangerade skriben-
ten ett generalrepetitionstillfalle for HIFK Friidrotts juniortraningsgrupper den
20.4.2017 i Sportkvarnen. Under generalrepetitionstillféllet stallde skribenten upp banan
for 16pning, kastévningen Turbospjutkastning genom en ring samt nagra hackdévningar
som skulle inga i banan for hacklopning. Dessutom fick skribenten under tillfallet be-
kanta sig med de redskap som HIFK Friidrott har och som hon kunde anvénda sig av i

sina friidrottspunkter.
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Utifran det skribenten observerade ansag hon att juniorerna gillade att utfora de olika
évningarna. Dock behdvde de nagot aldre juniorerna mer utmaning for att vara motive-
rade att utféra dvningarna. Skribenten foreslog att ledarna skulle ta tid pa hur snabbt
deras juniorer utférde I6pbanan samt de olika dvningarna for hackbanan. Juniorerna

blev genast mer motiverade att utfora dem.

Under tillfallet fick skribenten en uppfattning om hur hennes planerade friidrottspunkter
fungerade i praktiken samt vad hon ytterligare borde justera. Skribenten ansag att hon
borde planera tva banor for 16pning, hacklépning och hopp, detta i och med att det finns
tillrackligt med redskap samt for att alla ska kunna vara aktiva och att ingen kobildning
uppstar. Den ena banan planerar skribenten for yngre barn och den andra for aldre barn.

Nivaerna pa banorna kan vara latt och svar.

12.10F6rberedning infor Liikuntarieha

Tva dagar fore sjalva forverkligandet av idrottsevenemanget, var skribenten pa evene-
mangsplatsen, Sportkvarnen, for att en sista gang kontrollera och forsékra sig om att allt
det material och de redskap som hon skulle anvanda i sina friidrottspunkter fanns pa
plats. Dessutom kontrollerade skribenten platserna dar hon skulle stélla i ordning sina
friidrottspunkter. Skribenten forestéllde sig aven hur hon skulle stélla i ordning punkter-

na pa de olika platserna.

Dagen fore sjalva forverkligandet av idrottsevenemanget forberedde skribenten sig ge-
nom att rita en karta 6ver Sportkvarnens friidrottsomrade pa ett stort papper. Denna
karta hade skribenten som hjalpmedel nédr hon gjorde i ordning sina friidrottspunkter
under evenemangsdagen. Dessutom sammanstéallde skribenten skriftliga instruktioner
for utférandet av banorna och punkterna for de funktiondarer som skulle komma och
hjéalpa till. FOr att deltagarna skulle veta vilka friidrottspunkter det fanns att utfora,
gjorde skribenten skyltar pa vilka hon skrev friidrottspunktens namn bade pa finska och

svenska.

Under det sista motet for idrottsevenemanget beslét arrangdrerna att alla som har en

funktion under evenemanget skulle ha en namnskylt. Pa namnskylten fanns personens
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namn och forening. ArrangOrerna gjorde dessa namnskyltar for att deltagarna skulle
veta vilka som horde till organisationsgruppen. Skribenten hade &ven som uppgift att

gora skyltar for café- och lotteriforséljningen.

12.11F0rverkligandet av Liikuntarieha

Pa sjalva evenemangsdagen, 13.5.2017, kom skribenten till evenemangsplatsen, Sport-
kvarnen klockan 9. Pa plats fanns aven projektledaren samt ansvariga personer for olika
arbetsuppgifter och omraden inom evenemanget. De borjade med att stalla i ordning

café- och lotteriforsaljningen samt forbereda de olika 6vningarna inom innebandy.

Skribenten bdrjade sjalv vid detta klockslag stélla i ordning friidrottspunkterna. Skri-
benten borjade med de punkter som inte behdvde manga redskap samt de som inte var
alltfor tidskrdvande. Kastpunkten Turbospjutkastning genom en ring gjorde skribenten
forst klar vid spjutkastplatsen. Skribenten gjorde i ordning tre olika nivaers banor: latt,
medelsvar och svar. Darefter fixade hon till punkterna Prickkulstétning till ringar samt
Bollkastning till ambar, eftersom dessa tva punkter var bredvid spjutkastplatsen. Det
fanns bara ett prestationsstalle for dessa tva punkter, eftersom deltagarna fick vélja att
utfora bada eller en av punkterna. Ifall ett barn inte kunde stota kula, kunde det istéllet
ga och kasta boll. Efter att skribenten gjort i ordning dessa ovan namnda punkter, ater-
stod det att stdlla upp den sista kastpunkten, det vill sdga Precisionskast av bollar.
Denna punkt placerade skribenten vid kastvaggen med tva banor; en latt bana som best-
od av en bank med stora och latta medicinbollar (1-2 kg) pa samt en svarare bana som

bestod av en bank med sma koner med sma mjuka bollar pa.

Efter att skribenten gjort i ordning alla kaststéllen, évergick hon till att stélla i ordning
banan for hacklopning. Denna bana placerade skribenten pa 60 meters loprakan, ef-
tersom hackarna fanns bredvid rakan. Skribenten fixade tva banor for hacklopning, dar
den ena banan var avsedd for yngre barn och den andra for &ldre barn. Det som skiljde
dessa banor at var avstandet mellan varje hack samt hojden pa dem. Darefter gjorde
skribenten i ordning banan for I6pning, som hon placerade pa héjdhoppsomradet. Skri-
benten fixade tva banor for 16pning, dar den ena banan var avsedd for yngre barn och

den andra for aldre barn. Det som skiljde dessa banor at var avstandet mellan de olika
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konerna som ingick i I6pningen. Den sista friidrottspunkten som skribenten stéllde i
ordning var banan fér hopp, som hon placerade pa stavhoppsomradet. Aven har fanns
det tva banor. Efter att skribenten gjort i ordning alla de planerade friidrottspunkterna,

klistrade hon upp lappar for att informera deltagarna om grenutférandet.

Som frivilliga funktionérer vid de olika stationerna fungerade aktiva idrottare samt le-
dare inom HIFK Friidrott. Deras uppgift vara att hjalpa till och instruera vid de olika
friidrottspunkterna. Skribenten hade tillrackligt med funktionarer som ansvarade for var
sin station. Skribenten gick tillsammans med funktionarerna till platsen dar hon stallt i
ordning den bana eller punkt som de skulle ansvara for. Vid prestationsstéllet berattade
skribenten vad man skulle utféra och de fick dven en skriftlig instruktion av henne.
Skribenten berattade for dem att under de tva hojdpunkterna, det vill séga innebandy-
matchen mellan HIFK Innebandy och HIFK Ishockey samt Finska rekordférsoket pa
150 meter, skulle det bli en paus vid de olika punkterna, eftersom deltagarna skulle fa
ga och folja med innebandymatchen och léptavlingen. Alla frivilliga funktionarer hade
HIFK Friidrotts foreningsklader pa sig, vilket skapade samhorighet bland dem. Dessu-
tom ké&nde deltagarna igen funktionédrerna vid de olika banorna och punkterna for att
kunna fa hjalp av dem.

Vid idrottsevenemangets ingang fanns ett bord med marknadsféringsmaterial for eve-
nemanget och HIFK:s egen tidning Helsingfors Kamraten, som deltagarna narmare fick
bekanta sig med. Arrangdrerna ville ge at de 120 forsta modrarna en ros i och med att
det var Morsdag (14.5.2017) féljande dag. Dartill fanns en gastbok i vilken deltagarna

fick skriva sitt namn samt ge feedback om evenemanget.

Under idrottsevenemanget fanns det en speaker som informerade deltagarna om pro-
grammet under dagen. Sportmagasinet fran svenska YLE var pa plats och filmade de
basta bitarna fran evenemanget samt gjorde intervjuer. Det som filmades visades i
Sportmagasinet (YLE Fem) den 31.5.2017. | programmet visades bland annat korta
6gonblick fran 150 meters loppen samt innebandymatchen och intervjuer med personer.

Sjélva evenemanget inleddes med en inmarsch. | den deltog aktiva idrottare inom HIFK
Friidrott och HIFK Innebandy. En idrottare samt en ledare fran HIFK Friidrott bar Fin-
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lands flagga samt HIFK:s flagga. De som deltog i inmarschen gick ett varv runt Sport-
kvarnens 200 meters lépbana. Efter det holl bade HIFK:s centralstyrelses ordférande
samt HIFK Friidrotts ordférande var sitt 6ppningstal. Efter dppningstalen kérde sjélva

programmet for idrottsevenemanget igang.

Deltagarna fick bekanta sig med friidrott genom grundlig instruktion i hacklépning och
héjdhopp under ledning av aktiva idrottare och tranare inom HIFK Friidrott. Idrottarna
utforde olika koordinationsévningar inom grenarna samt visade grenspecifikt utférande.
Deltagarna fick sjalva bekanta sig med friidrott genom de planerade friidrottspunkterna.
Skribenten gick till varje bana och punkt for att titta hur deltagarna lyckades klara av att
utféra dem. Efter att barn och ungdomar hade utfort en friidrottspunkt fick de Voitto

Onninen klistermarken.

Finska rekordforsoket pa 150 meter var hojdpunkten for friidrotten. Loptavlingen best-
od av sammanlagt sex heat, tre heat for damer i aldern 11, 15 samt 19 och 22 ar och tre
for herrar i aldern 15, 17, 19 och 22 ar samt herrar. Tavlingen var avsedd for HIFK fri-
idrotts egna I6pare. Under I6pningarna refererade en speaker. Det klockades fina tider
under denna soliga l6rdag och samtidigt fungerade det som en bra Gppning for den
kommande utomhusséasongen for I6parna. Det gjordes Finskt rekord pa 150 meter in-
omhus for pojkar 14 ar (18,91 s), pojkar 16 ar (17,43 s) samt i herrklassen for 19 och 22
ar (16,69 s).

Deltagarna fick bekanta sig med innebandy genom innebandymatchen mellan HIFK in-
nebandys representationslag samt HIFK Ishockey. Matchen spelades i tva perioder som
var 15 minuter langa. HIFK innebandys representationslag var slutligen det béttre laget
och vann med siffrorna 7-3 6ver HIFK:s ishockeylag. Dessutom utférdes straffslag efter
matchen dar HIFK:s innebandylag ocksa var battre med siffrorna 2-1. Det viktigaste
under matchen var dock en bra och avslappnad stdmning. Efter matchen delades det ut

autografer av bland annat ishockeyloftet Miro Heiskanen till intresserade juniorer.

Mellan de olika programnumren kunde deltagarna besoka punkterna for cafe- och lotte-
riforsaljning och forséljning av utrustning samt lyssna till bandet Alexandra and the
boys.
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12.11.1 Friidrottspunkterna

Loépbana
Pa banan for 16pning far utévarna bekanta sig med olika 6vningar inom snabbhetslop-
ning. De 6vningar som ingdr i banan stravar efter forbattrad 16pférmaga. Bland annat

tranas l6psteget samt I6pfrekvens.

1. Slalomldpning
Utforande: Ut6varen ska I6pa sa snabbt som majligt till varje kon, runda den och daref-
ter accelerera igen sa snabbt som majligt till nasta kon. Ovningen stravar efter att for-

béattra stegfrekvens och kvickhet.

Variera avstandet mellan konerna beroende pa hur gamla utévarna ar samt hur langa

steg de tar. Avstandet mellan konerna kan vara 3-5 fotsteg.

Figur 1: Slaloml6pning
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2. Snabba fotisattningar pa frekvensstege
Utforande: Ut6varen ska ta sa snabba steg som mojligt genom frekvensstegen. Ut6varen
ska gora en fotisattning i varje ruta. Ovningen stravar efter att forbéttra stegfrekvens och
kvickhet.

Figur 2: Snabba fotisattningar pa frekvensstege

3. LOpning over koner
Utforande: Utdvaren ska I6pa 6ver konerna med en fotisdttning mellan varje kon. Ut6-
varen bor I6pa med hog knalyftning samt skjuta ifran med det ben som ar i marken for

att inte réra i konerna. Ovningen stravar efter att forbattra 1opsteget.

Variera avstandet mellan konerna beroende pa hur gamla utévarna ar samt hur langa

steg de tar. Avstandet mellan konerna kan vara 4-6 fotsteg.
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Figur 3: Lopning Gver koner

4. Balansera pa rep
Utforande: Utdvaren ska balansera pa repen utan att tappa balansen samt rora i golvet.
Om ut6varen klarar av att balansera pa repen, kan barnet prova pa att 16pa pa repen utan

att tappa balansen eller rora i golvet. Ovningen strivar efter att forbattra balansen.

Figur 4: Balansera pa rep
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5. Fotisattning pa marken
Utforande: Ut6varen ska gora en fotisattning pa markena. Utovaren bor 16pa med hog
knalyftning samt langa steg for att kunna gora en fotisattning pa varje marke. Ovningen
stravar efter att forbattra 16psteget.

Variera avstandet mellan markena beroende pa hur gamla utdvarna ar samt hur langa

steg de tar. Avstandet mellan markena kan vara 4-6 fotsteg.

Figur 5: Fotisattning pa marken

6. Lopning till mal
Efter att utdvaren gjort en fotisattning pa varje marke, I6per hen sa fort som majligt till

banans slut.
Héackbana

Pa banan for hacklopning far utdvarna bekanta sig med olika koordinationsévningar
med hackar samt h&cklopning.
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1. Hackhopp rakt framat
Utforande: Utdvaren ska hoppa jamfota Over hdckarna med ett mellanhopp mellan
hackarna. Ut6varen bor hoppa uppat med bdjda ben samt anvanda armarna som hjalp
for att kunna hoppa 6ver hdackarna. Om utévaren inte klarar av att gora ett mellanhopp
efter hacken, kan hen exempelvis ta tvd mellanhopp for att kunna hoppa over nasta
hack. Ovningen stravar efter att forbattra bland annat spanst.

Variera avstandet mellan hackarna samt hojden pa dem beroende pa hur gamla utévarna

ar. Avstandet mellan hackarna kan vara 3-5 fotsteg.

Figur 6: Hackhopp rakt framat

2. Hackhopp till sidan
Utforande: Utovaren ska hoppa jamfota dver hackarna med tva mellanhopp till nasta
héack. Ut6varen bor hoppa uppat med bojda ben samt anvanda armarna som hjalp for att

kunna hoppa 6ver hackarna. Om utévaren inte klarar av att gora tvad mellanhopp efter
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hacken, kan hen exempelvis ta tre mellanhopp for att kunna hoppa éver nasta hack. Ov-
ningen strévar efter att forbattra bland annat spénst.

Variera avstandet mellan hackarna samt hojden pa dem beroende pa hur gamla utévarna

ar. Avstandet mellan hackarna kan vara tva fotsteg.
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Figur 7: Hackhopp till sidan

3. Hacklépning
Utforande: Utdvaren ska lara sig att 16pa dver hdckarna och inte hoppa éver dem. Ut6-
varen ska forsoka lopa med tre steg mellan varje hack. Om utdvaren inte klarar av att
I6pa med tre steg far hen ta flera steg. Det viktigaste ar att utdvaren kommer Gver hack-

arna.
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Variera avstandet mellan hackarna samt héjden pa dem beroende pa hur gamla utévarna
ar samt hur langa steg de tar.

Figur 8: Hacklépning

4. Héckhopp i olika riktningar
Utforande: Utdvaren ska forst hoppa Over den forsta hacken, det vill séga in i héack-
kvadraten. Darefter ska utévaren hoppa till sidan 6ver den hdgra hacken, sedan hoppa
tillbaka till mitten samt hoppa till andra sidan, det vill sdga till vanster. Efter att ha
hoppat Over den vénstra hacken ska utdvaren hoppa tillbaka till mitten och dérefter
hoppa rakt framat 6ver den sista hacken. Ovningen stravar efter att forbattra bland annat

spéanst.
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Figur 9: Hackhopp i olika riktningar

5. Ldpning éver hackar
Utforande: Utdvaren ska Iépa 6ver hackarna med en fotisattning mellan varje hack. Ut-
évaren bor 16pa med hdg knélyftning samt skjuta ifran med det ben som &r i marken for
att inte réra i hickarna. Ovningen stravar efter att forbattra 1opsteget.

Variera avstandet mellan hackarna beroende pa hur gamla utdvarna ar samt hur langa

steg de tar. Avstandet mellan konerna kan vara 3-5 fotsteg.



Figur 10: Lépning Gver hackar

6. Lopning till mal
Efter att utovaren I6pt dver hackarna med en fotisattning mellan varje hack, 16per hen sa

fort som mojligt till banans slut.

Hoppbana
Pa banan for hopp far utdvarna bekanta sig med olika 6vningar inom hopp. Ut6varna far

bade hoppa hogt och langt.

1. Hopp over hackar rakt framat
Utforande: Utdvaren ska hoppa jamfota over hdckarna med ett mellanhopp mellan
hackarna. Utdvaren bor hoppa uppat med béjda ben samt anvanda armarna som hjélp
for att kunna hoppa 6ver hackarna. Om utdvaren inte klarar av att gora ett mellanhopp
efter hacken, kan hen exempelvis ta tva mellanhopp for att kunna hoppa over nasta

hack. Ovningen stravar efter att forbattra bland annat spénst.

Variera avstandet mellan hackarna samt héjden pa dem beroende pa hur gamla utévarna
ar. Avstandet mellan hackarna kan vara 3-5 fotsteg.
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Figur 11: Hopp 6ver hackar rakt framat

2. Ettbenshopp till en ring
Utforande: Utovaren ska hoppa med ett ben i varje ring. Utévaren kan vélja att hoppa
med samma ben eller byta ben. Ovningen stravar efter att forbattra bland annat spanst

samt avstamp inom hoppgrenar.

Figur 12: Ettbenshopp till en ring
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3. LoOpning + hopp till madrass
Denna 6vning paminner om langdhopp. Utdvaren ska lépa fram till madrassen. Fore
madrassen ska utdvaren gora en avstamp och darefter landa pa madrassen.

Figur 13: Lépning + hopp till madrass

4. Jamfotahopp 6ver kappar
Utforande: Utdvaren ska hoppa jamfota 6ver kdpparna med ett mellanhopp mellan dem.
Ut6varen bor béja pa sina knan for att kunna hoppa over kapparna. Om utévaren inte
klarar av att gora ett mellanhopp efter kappen, kan hen exempelvis ta tva mellanhopp
for att kunna hoppa 6ver nasta kapp. Ovningen stravar efter att forbattra bland annat

spanst.

Variera avstandet mellan képparna beroende pa hur gamla utdvarna ar. Avstandet mel-
lan kdpparna kan vara 3-5 fotsteg.

50



Figur 14: Jamfotahopp 6ver kappar

5. Hopp upp till 1dda och hopp ner till madrass/balansera pa bank och hopp
ner pa madrass
Ovningen till véanster dar det finns en lada och en madrass, ska utévaren forst hoppa upp
till 1adan och darefter gora ett hopp ner till madrassen. Ovningen till hoger dér det finns
en bank och en madrass, ska utdvaren forst balansera pa banken och darefter gora ett
hopp ner till madrassen. Under dvningen tranas bland annat landningen inom langdhopp
och tresteg.
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Figur 15: Hopp upp till Iada och hopp ner till madrass/balansera pa bank och hopp ner

pa madrass

Kastpunkter
Under de olika kastpunkterna far utévarna bekanta sig med spjutkastning, kulstétning

samt bollkastning pa ett lekfullt satt.

1. Turbospjutkastning genom en ring
Utforande: Utovaren ska forsoka kasta spjutet genom ringen. Ovningen stravar efter att

forbattra kastformagan samt 6ga-hand koordination.

Beroende pa hur gamla utdvarna ar kan man stélla upp exempelvis tre olika banor med
olika nivaer: latt, medelsvar och svar (se bilden nedan). Dessutom bor man variera hoj-
den pa hacken, ringens placering samt avstandet till hacken. For den latta banan kan
hacken stallas pa en 63 cm hojd, hela ringen syns samt ett avstand pa tre meter till hack-
en. For den medelsvara banan kan hacken stéllas pa en 76 cm hdjd, halva ringen syns
samt ett avstand pa fyra meter till hacken. For den svara banan kan hécken stallas pa en

84 cm hojd, mindre an halva ringen syns samt ett avstand pa fem meter till hacken.
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Figur 16: Turbospjutkastning genom en ring

2. Precisionskast av bollar
Utforande: Utovaren ska forsoka pricka de fem bollarna pa ladan. Utévaren har fem for-
sok pé sig. Ovningen stravar efter att forbattra kastformagan samt 6ga-hand koordinat-

ion.

Beroende pa hur gamla utévarna &r kan man stalla upp exempelvis tva banor med olika
nivaer: latt och svar (se bilderna nedan). For den latta banan kan man stélla stora bollar,
exempelvis medicinbollar med 1-2 kg vikt. For den svara banan kan man stalla sma ko-
ner med sma bollar pa som utévaren ska forsoka pricka. Avstandet till ladorna kan vara

3-4 meter.
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Figur 17: Precisionskast av bollar (latt bana)

Figur 18: Precisionskast av bollar (svar bana)
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3. Prickkulstotning till ringar
Utforande: UtOvaren ska forsdka stota kulan till en ring genom att den landar inom ring-
en eller sa nara som majligt. Utovaren har tre forsok. Variera avstandet till ringarna be-

roende pa hur langt utdvarna stoter kulan.

Figur 19: Prickkulst6tning till ringar

4. Bollkastning till &mbar
Utforande: Utdvaren ska forsoka kasta de fem bollarna in i ambaret. Ovningen stravar

efter att forbattra bland annat kastformagan, precision och 6ga-hand koordination.
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Figur 20: Bollkastning till &mbar

12.12Avslutning och dokumentation

Efter avslutat evenemang inleddes bortplockandet av de material och redskap som an-
vants. Skribenten samlade ihop de redskap som hon anvant i sina friidrottspunkter och
forde dem till de platser dar de forvaras. Arrangorerna tackade alla ansvariga personer
och funktiondrer som varit med och forverkligat evenemanget. Under sjélva evene-
manget togs det fotografier och videor som lades upp pa HIFK Friidrotts Facebook- och
Twittersida och alla deltagare tackades via dessa sidor. Arrang6rerna samlade inte in
feedback skriftligen genom blanketter fran deltagarna, utan de hade en gésthok i vilken

deltagarna fick skriva sitt namn samt ge feedback om evenemanget.
Veckan efter avslutat evenemang dokumenterade skribenten evenemanget skriftligen.

Skribenten sammanstéllde de foton som hon tagit pa sina planerade friidrottspunkter,

hur hon stéllde upp dem samt hur de forverkligades i verkligheten.
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13 DISKUSSION

| detta kapitel kommer skribenten att diskutera sjalva idrottsevenemanget samt proces-
sen for det. Skribenten inleder med att diskutera allmént gallande arrangerandet av id-
rottsevenemanget och darefter évergar hon till att diskutera processen for det.

Arrangemanget av Liikuntarieha utfoll i sin helhet bra. Barn, ungdomar som saval
vuxna fick under evenemangets gang ta del av friidrottens och innebandyns grenvérld
genom ett mangsidigt program. Friidrotten och innebandyn visade sina bésta sidor i tva
hojdpunkter, det vill sdga Finska rekordforsoket pa 150 meter inomhus samt inneban-
dymatchen mellan HIFK innebandys representationslag och HIFK:s ishockeylag. Delta-
garna fick sjalva utfora olika friidrottsgrenar pa ett lekfullt satt samt ta del av teknik-
évningar inom innebandy. Dessa nya upplevelser 6kade eventuellt intresset for de bada
idrottsgrenarna.

Arrangerandet av Liikuntarieha forlopte bra och smidigt och tidtabellen holl. Evene-
manget kunde forverkligas planenligt. De ansvariga personerna for idrottsevenemanget
var dverens om att det l6nade sig att arrangera Liikuntarieha.

Den enda besvikelsen var att antalet deltagare blev nagot under det forvantade. Det
sammanlagda antalet deltagare under evenemanget var omkring 150 personer. ldrottse-
venemanget lockade mest moderféreningens (HIFK) egna medlemmar. Trots att eve-
nemanget marknadsférdes genom flera olika kanaler och pa flera stéllen, lockade det
inte desto mera deltagare. Vid val av tidpunkt och dag hade det tagits i beaktande att
inga liknande evenemang skulle arrangeras samma dag. Eventuellt inverkade Morsda-
gen som firades foéljande dag (14.5.2017). Tidpunkten bor beaktas noggrannare nésta
gang ett liknande evenemang arrangeras. Nagra programnummer som planerats uteblev

pa grund av det laga antalet deltagare.

| och med att arrangdrerna inte samlade in nagon specifik feedback fran deltagarna gal-
lande evenemanget, kunde en del av malsattningarna inte utvéarderas. Den framsta mal-
sattningen med idrottsevenemanget, att barn, ungdomar och vuxna skulle fa bekanta sig

med friidrott och innebandy, lyckades arrangdrerna med. Barn och ungdomar fick prova
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pa olika friidrottspunkter pa ett lekfullt sétt i vilka de fick anvanda sin 16p-, hopp- och
kastformaga, men dar tekniskt och prestationsméssigt utforande av de olika grenarna
inte var det viktigaste. Dessutom fick barn och ungdomar prova pa teknikévningar inom
innebandy. Barnens och de ungdomars foréaldrar var dven ivriga pa att prova de olika

aktiviteterna.

En annan malsattning med idrottsevenemanget var att inspirera barn och ungdomar till
rérelse samt att uppleva idrottsgladje. Utifran det som skribenten observerade under id-
rottsevenemangets gang, anser hon att friidrottspunkterna inspirerade barn och ungdo-
mar till rérelse och mangsidig aktivitet. Skribenten anser &ven att de klarade av att ut-
fora de planerade friidrottspunkterna. Det viktigaste var inte hur barnen och de ungdo-
mar utforde de olika banorna och punkterna, utan att de fick prova pa dem samt hitta pa
egna losningar hur man sjélv bést kan utféra dem. Barnen och ungdomarna ville utféra

dem flera ganger och samtidigt syntes idrottsgladje.

Genom idrottsevenemanget forsdkte man locka nya intresserade barn och ungdomar att
borja idrotta inom foreningen. Idrott ska vara roligt for att fa barn och ungdomar att
borja idrotta. Da de deltagit i ett roligt idrottsevenemang dar de fatt prova pa
mangsidiga aktiviteter, vacker det eventuellt intresse for en idrottsgren. Det ar viktigt att
barns och ungdomars intresse for idrott kommer fran deras egen motivation och inte av
att deras foraldrar tvingar dem till att utféra en idrottsgren. Under hostens gang har nya
barn sokt sig med till HIFK Friidrotts verksamhet vilket &r positivt. Annu &terstar att se
hur stor inverkan HIFK Friidrotts och HIFK Innebandys sammanslagning kommer att

ha pa antalet nya foreningsmedlemmar.

Skribentens forskningsfraga i arbetet: Hur planerar och arrangerar man ett friidrottseve-
nemang for barn och ungdomar, besvarades i processbeskrivningen for Liikuntarieha, i
vilken skribenten beskrev pa vilket sétt hon utférde planeringen samt hur sjélva idrotts-

evenemanget arrangerades i verkligheten.

Skribenten utnyttjade teorin om friidrott for barn och ungdomar samt planering av fy-
siska aktiviteter for dem i planeringen av idrottsevenemanget. Dessutom tog hon i beak-
tande barns fardigheter i olika aldrar och planerade friidrottspunkter dar dessa fardig-
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heter ingick. Skribenten anvénde evenemangsplanering som modell for processbeskriv-
ning av Liikuntarieha, det vill sdga en liknande struktur som beskrivits i den teoretiska
referensramen gallande planering av ett evenemang, fran idé till avslutning. Skribenten
utnyttjade dven teorin inom evenemangsplanering for att kunna arrangera ett sa lyckat

evenemang i verkligheten som mgjligt.

Skribentens arbetsprocess for idrottsevenemanget inleddes i januari 2017. Processen
framskred enligt planerad tidtabell. I borjan av processen hade skribenten en oklar bild
av hur omfattande det planerade idrottsevenemanget skulle bli. Dock efter att skribenten
fatt mer information om malsattningarna med idrottsevenemanget samt bekantat sig
med programmet, kunde hon béttre fortsatta med planeringen. Skribenten deltog i ar-

betsgruppens planeringsmaten dar stommen for evenemanget lades upp.

En utmaning i planeringen var att uppskatta hur gamla barn som skulle delta i evene-
manget. Skribenten hade en tanke om att flera yngre barn &n aldre skulle delta i evene-

manget och darfor studerade hon ett barns fardigheter fran och med tva ars alder.

Skribenten anser att det 16nade sig att arrangera ett generalrepetitionstillfalle fore sjélva
forverkligandet av idrottsevenemanget. | skribentens fall fick hon en bild av hur de pla-
nerade friidrottspunktenar skulle fungera i praktiken. For att sd manga deltagare som
mojligt skulle kunna vara aktiva samtidigt, méarkte skribenten att hon behdvde planera
flera banor i de flesta punkter for att undvika kobildning. Med tanke pa att deltagarnas
alder inte direkt kunde uppskattas pa forhand, var det bra att konstruera banor och punk-

ter med olika svarighetsgrader.

Detta arbete kan anvéndas som planeringsbotten vid arrangerandet av liknande idrottse-
venemang som Liikuntarieha. De friidrottspunkter som fanns i evenemanget kan anvén-
das av ledare i undervisning av friidrott for barn och darigenom fa idéer till olika roliga

friidrottsGvningar.

Forsta gdngen man arrangerar ett nytt evenemang hoppas arrangorerna att antalet delta-

gare bli mycket stort, men det finns alltid en risk med okanda evenemang. Daremot om

man kommer att arrangera evenemanget i fortsattningen har man erfarenhet och kanne-
59



dom om vad som bor goras battre for att det ska locka deltagare och till exempel in-
tresse fran media. Lyckas man vécka ett stort intresse fran olika hall samt ha ett bra pro-

graminnehall kan man vara ganska saker pa att evenemanget véxer i popularitet.
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BILAGOR

Bilaga 1: Materiallista for friidrottspunkterna

Lopbana Héckbana Hoppbana | Turbospjut- | Precisions- Kulstot- Boll-
kastning kast ning kastning
32 koner 25 sma laga | 16 sma laga | 3 stora hoga | 10 tennishol- | 7 ringar 5 mjuka
2 frekvens- | hackar héckar héckar lar Kulor (2-3 | bollar
stegar 16 hojbara | 12 ringar 3 turbospjut | 5 mjuka bol- | kg) Ambar
8 st band plastikhdck- | 2 madrasser | 3 ringar lar
10 marken | ar 8 kappar Tejp 5 koner
Lada 5  medicin-
Bank bollar  (1-2
kg)
2 bénkar

Tejp




Bilaga 2: Marknadsforing av HIFK:s 120 ars idrottsevenemang Liikuntarieha (svenska)
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Bilaga 3: Marknadsforing av HIFK:s 120 ars idrottsevenemang Liikuntarieha (finska)
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Liikuntarieha koko perheelle
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