Kausianalyysi 2016: ota opiksesi, kuuntele itseäsi ja kehity.

1. Ota esille harjoituspäiväkirjasi ja kauden kisakartat.

2. Käy kaikki kysymykset läpi ja vastaa niin hyvin kuin osaat. Mitä enemmän pohdit, sitä enemmän hyödyt analyysin tekemisestä.

3. Tallenna ja kun on valmista lähetä valmentaja@kouvolansuunnistajat.fi

1. Harjoittelu:
1. Laske harjoittelun määrä ja vertaile sitä edellisvuosiin.

2. Miten harjoittelu jakaantuu lajeittain? (Analysoi.)

3. Kuinka paljon tuli taitoharjoittelua/suunnistusharjoituksia? (Riittävästi? Liikaa?)

4. Miten harjoittelun tehoalueet jakaantuivat? (Tuliko riittävästi tehoja? PK:ta? Huoltavaa?)

5. Kuinka paljon tuli voimaharjoittelua, lihaskuntoa? (Jakaantuiko jaksoittain, kehityitkö, teitkö myös ylläpitävästi kisakaudella? puutteita?)

6. Lihashuollon määrä? (Venyttely, liikkuvuusharjoittelu, hieronta jne…Puutteita?)

7. Monipuolisuus? (Onko harjoittelu riittävän monipuolista? Poistunko mukaavuusalueiltani? Jääkö jokin ominaisuus puutteellisesti harjoitettua? (kestävyys PK,VK,MK, lihaskunto, lajivoima, keskivartalon hallinta, nopeus, nopeuskestävyys, ketteryys, kimmoisuus, tasapaino, liikkuvuus, taitavuus, myös taitoharjoittelun monipuolisuus: eri matkat huomioituna: sprintti, pitkät välit, rastinotto, suunta…)

2. Kilpailut: 
1.Käy läpi kauden kisat: tee lyhyt analyysi (kirjallisesti) jokaisesta suorituksesta. (keskity tärkeimpien kisojen analysointiin, katso vinkkiä suorituksen analysointi paprusta) 

2. Kokonaiskuva kauden kisoista? (mikä fiilis jäi kisakaudesta? onnistunut? päällimmäiset tuntemukset?)

3.Onnistuinko oikealla hetkellä? (Tulivatko onnistumiset tärkeissä kisoissa vai pikkukisoissa? Mitkä asiat tekivät onnistuneista suorituksista onnistuneen? Mitkä asiat edesauttoivat onnistuneen suorituksen tekemisessä? Psyykkinen vire kisoissa? Hermoilinko? Rauhallisuus? Itseluottamus?Päättäväisyys? Suorituksen hallinta?)

4. Virheet? MY-o!!!( mitkä olivat tyypillisimmät virheet? Mistä virheet johtuivat? Onko virheistä löydettävissä jotakin yhteistä? Johtuivatko ulkopuolisista tekijöistä? vai tietyn taidon osa-alueen puutteista? Fysiikan puutteista?) 

5. Mikä oli fyysinen vire tärkeimmissä kisoissa? (oliko puutteita valmistautumisessa? Harjoittelussa ylipäänsä?)

3. Kehitys ja vahvuudet: 
1. Missä asioissa olen tällä kaudella mennyt eteenpäin (fysiikka+taito)? (mitkä asiat edesauttaneet?)

2. Onko joissakin asioissa junnattu paikoillaan/taannuttu? (miksi näin on?)

3. Mitkä asiat muodostuivat kaudella vahvuuksikseni? (mistä uskot johtuvan?)

4. Missä erityisesti löytyy kehitettävää? 

4. Sairastelut ja niiden huomiointi: 
1.Minkä verran kaudella tuli sairaspäiviä? (flunssa, kuume jne jaksot? mistä johtuivat? kylmettyminen, stressi, väsy, ei ihmeempää syytä? Miten hoidit, miten paranit? Aloititko harjoittelun tarpeeksi rauhallisesti?)

2. Minkä verran kaudella tuli loukkaantumisia? (Mitä vaivoja? Mistä johtuivat? Kuinka kauan kestivät? Miten hoidit? miten paranit? Korvaava harjoittelu?)

3. Minkä verran pidin lepopäiviä? Minkä verran kevyitä päiviä? Laiskottelinko? Palauduinko kisoista/kovista treeneistä? (Puutteita?) 

4. Minkä verran teit kehoa huoltavia toimenpiteitä (venyttely, muu lihashuolto, hieronta, huoltavat lenkit? Puutteita?)

5. Minkälaiset olivat ravitsemustottumukset kaudella? (Parannettavaa? Palautumisen tehostaminen: ravinto kisan/treenin jälkeen? Neste?)

6. Nukunko riittävästi? (Jääkö esim. läksyt liian myöhälle, muu valvominen, ajankäyttö? päiväunet? parannettavaa?)

4. Muuta mieleen tulevaa…
Tee tietokoneella, tallenna tulevaisuutta varten ja lähetä s-postilla valmentaja@kouvolansuunnistajat.fi

Tulevan luotaus kausianalyysin perusteella? Mitä tehtävä, jotta kehittyminen mahdollistuu? Mihin asioihin kiinnität erityistä huomiota alkavalla harjoituskaudella? 

Millaista valmennusta tai tukitoimia tarvisit, jotta kehityyminen olisis mahdollista? Miten seura voisi parhaiten tukea kehittymistäsi?
