OMAN SUUNNISTUSTEKEMISEN TIEDOSTAMINEN
Suunnitelma
1. Teitkö rastivälille suunnitelman?


2. Miten arvioit eri reitinvalintoja rastivälillä? (Vastaa tähän kysymykseen myös, jos olet mennyt suoraan, ts. miksi menit suoraan.)


3. Missä vaiheessa teit suunnitelman? Ennen rastia, rastilla, rastin jälkeen? Kävelitkö, juoksitko tai olitko paikallasi suunnitelmaa tehdessäsi? Jos juoksit, hidastuiko vauhtisi suunnitelmaa tehdessäsi?


4. Millainen suunnitelmasi oli? Mitä se sisälsi, mitä asioita nostit tärkeiksi kyseisellä välillä ja miksi sekä miten paljon yksityiskohtia suunnitelmasi sisälsi?


5. Toimitko yleensä näin? Jos et, niin miten suunnitelman teko vaihtelee? Jos kyllä, niin onko tapa toimiva, vai voisiko sitä parantaa tai pitäisikö siinä olla variaatiota?




Rastityöskentely ja rastilta lähtö
1. Katsoitko koodin ennen leimausta? Katsoitko rastimääritteen/koodin ennen rastia vai rastilla?


2. Katsoitko lähtösuunnan rastilta? Miten (kompassi/kohteet)? Katsoitko lähtösuunnan ennen suunnitelman tekoa vai vasta sen jälkeen?


3. Teetkö yleensä näin vai riippuuko toimintasi rastivälistä?



Rastivälin toteutus
1. Oliko sinulla välillä ennakoita eli välitavoitteita? Millaisia kohteita nämä mahdolliset ennakot olivat? Miten toimit nähtyäsi ennakon? Oliko rastivälillä ns. odotusaikoja (matka ennakon havaitsemisesta kartalta kohteen näkemiseen) ennakkojen ja uusien näkökenttien välillä? Millaisia odotusaikoja? Vaihtelivatko odotusajat eli se, kuinka kaukaa ennakoit kohteita?



2. Millaisia kohteita havainnoit väliltä? Miten toimit sen jälkeen, kun näit jonkin kohteen maastossa?



3. Käytitkö kompassia? Miten käytit kompassia (kartan suuntaus/suunnan ”vääntäminen”)? Millaisissa paikoissa käytit kompassia?


4. Käytitkö muita suunnassa kulkemisen keinoja? Millaisia? Millaisissa paikoissa?


5. Mittasitko tai arvioitko matkaa rastivälin aikana? Oliko matkan arviointi välillä olennaista? Miksi tai miksi ei?


6. Miten lähestyit rastia: miten pääsit rastipisteelle tai lipulle? Etenitkö suoraan rastille vai teitkö esimerkiksi kaarroksen jonkun varman kohteen kautta?



Virheet
1. Teitkö virheitä?



2. Avaa mahdollisten virheiden syitä.



3. Miten huomasit virheen ja mitä teit huomattuasi virheen? Miten korjasit virheen?





Suorituksenhallinta
1. Millaisiin asioihin keskityit suorituksen aikana?




2. Huomasitko ajatusten harhailevan suorituksen aikana? Millaiset asiat aiheuttivat ajatusten harhailun (esim. ajatus väsymisestä, yleisö, muut suunnistajat)?




3. Mitä teit, jos huomasit, että ajatukset eivät ole suunnistuksessa?
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4. Aiheutuiko joku virhe siitä, että ajatukset olivat muualla kuin suunnistuksessa?

