Lammikon Loiskaus 2: Kisa-analyysista mizlen analyysiin

Lammikon Loiskaus —sarja valottaa Vuoden valmentajatuksia ja havaintoja lahinn&a
valmentautumiseen liittyen.

Kaikki tavoitteellisesti treenaavat suunnistajaaioiehneet — tai ainakin olisi pitanyt tehda - ijone
kauden analyysin. Mit& tuli tehtyd, missa onnisitufa missé meni pieleen. Tapoja analyysin tekegnis
on lukemattomia. Tietysti lahjomattomin on ainalixgh tulokset. Jonkun mielesta muuta ei edestarvi
Mutta silti pelkka sijoitus, km-aika ja pummien ma&n kuitenkin vain pieni osa kokonaisuudesta.

Missa olet?

Koko kauden tai 10-15 tarkeimman kisan tarkemplyasakertoo jo huomattavasti paremmin missa
mennaan.Eli mika on lahtotasosi. Taidon kehittamlaatdkohta onkin ensimmaiseksi selvittaa
[&ht6tilanne. Onhan huomattavasti helpompi tiet&@&mon menossa, kun ensin tietda missa on. Tama
patee niin fillarilla/autolla ajamiseen, firman jamiseen kuin suunnistukseenkin. On kovin helppoa
ajatella itsedan paremmaksi kuin onkaan — 'kyl & kova, kun ma voitin ne perad-hikian toiveen
kansalliset'...

Kuva 1: Suunnistustaidon nykytilan realistisuus on avain oikeille tavoitteille ja
toimenpiteille, jotta piiistifin sinne minne tavoitellaan
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Aika

Ensin kuva 1) on siis selvitettava mika on suorituksen ja taidkea lahtotaso, jotta voidaan tehda
realistinen kehityssuunnitelma. Mita osaan, mitareité taytyy osata, mik& on eri osa-alueiden tyska
mik& on eri osa-alueiden tavoitetilanne esimerkétsi kesang, jotta tavoitteisiin voidaan paasta.



Ja sitten pitaa vield miettia mita taytyy tehdaénjflaisia asioita harjoitella, jotta tavoitteisipgastaan.
Eli kolmella sanalla sanoen: luodaan henkilokolgaikehityssuunnitelm&g. kuva 2. Itse asiassa ko
kuva on napattu aivan muun asian kehittdmisesja ygikka se nayttad monimutkaiselta tai jopa
huuhaalta, on siind kuitenkin oikea ajatus: on méta mita osa-alueita kehitetaéan ja miten se
konkreettisesti tehdaan!

Kuva 2 Kehityssuunnitelman tekeminen: selviti suunnistustaidon nykytila, tavoitetila ja
kehitystoimenpiteet
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Oletko Pasi Ikonen?

Meilla Tampereen Pyrinndssa melkein kaikki taveilisesti harjoittelevat suunnistajat tekevat kisa-
analyysin. Siina selvitetaan kauden kaikista kisomaljonko virheitd suunnistaja teki ja minka kiska
nuo virheet olivat — virheiden syita ei haeta. kslena saadaan selville mm lukema kuinka paljoreitéh
suunnistaja teki/km, esim. virheita keskimaarinrse®/km/kisa. Parhaat suunnistajat paasevat 'Pasi 1k
luokkaan eli virheitd n 10 sek/km. Junioreista partimat paasevat n 20 sek/km tasolle, mutta on ga&ko
monia, joilla virheitd on 1 min/km tai enemman.

Kuvassa 3on esimerkkind kahden suunnistajan kisa-analyysmristumis-%-’kappyroistd’. Toisella
suunnistajalla virheita oli 24 sek/km ja onnistu#s95,1 %. Toisella virheita oli 31 sek/km ja koko
kauden onnistumis-% 93 %.

Kuva 3 Kisa-analyysin onnistumis-%:t kahdelta urheilijalta.
Mitd hyvii ja mitd kehitettivii on ndiden urheilijoiden kisoissa ja koko
kaudessa? Millaisia kysymyksii herii kAppyriista?
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Pyrinnon kayttamalla kisa-analyysi kertoo virheidem onnistumisten ;) maarasta ja virheanalyysi
virheiden syista. Eli selvitetaan siis suunnistdg@notaso kehittdmisen pohjaksi.

Vaikka moni suunnistaja tekee hienoja kisa-analgygevirhe-analyyseja, niin silti liian harva tyaa
analyysia kunnolla eteenpéin. Silla em analyysitdiat vasta lahtétilanteen. Miten lienee kauden
analysointitilanne muissa seuroissa — miten tilaam&inulla?

Ens kauel

Kisa-analyysi ja virheanalyysi ovat hyva pohjat&pitéisi taidon kehittamista tydstaa eteenpamigttia
konkreettisia kehityskohteita ja konkreettisia tempiteita ja harjoitteita, jotta taidon ja suorgek
hallinnan taso paranee. Ja siten kisatuloksetkianpgivat. Sehan se on varmasti Sinunkin tavoitt&és



tyydytkd monien lailla tekemé&an niin kuin ennentankuvittelet tehneesi oikeita asioita kehittyakga
ja sitten toteat jossain vaiheessa kautta legers#diaanat - 'ens kaeul'.

Kisa-analyysista mielen analyysiin

Tapoja loytaa ja tyostaa kehityskohteita on moliaa-analyyseista lI6ydetaan virheiden maarat ja.koo
Virhe-analyysista loydetaén virheiden syitd — esimko kanssakilpailija hairinnyt omaa suoritusta.
Mutta sita virhe-analyysikaan ei kerro, miksi ngapahtui, saati sitten mita pitaisi tehda, jottaydisia
virheitéa ei tulisi!

Kun kisa-analyysi on tehty, voi sitad kayttaa poljgatkotyostossa

» Mitk& kisat ja rastivalit onnistuivat ja miksi?

» Mitka kisat ja rastivalit epaonnistuivat ja miksi?

* Miksi suuri heilahtelu?

* Loyda+:t => sailyta ne ja kirjaa ne ylos!

» Loyda-:it => taytyyko kehittdd? Kirjaa virheet yloshrgittele ne samanlaatuisiin luokkiin ja mieti
mit& yhtalaisyyksia niilla on eli miten yleensamiti? Pohdi sitten mik& on itsellesi oikea reagtama
jos/kun seuraavan kerran tulee samanlainen tilanne.

STA:stako apu kasittamattomiin tilanteisiin?

Suorituksen hallinta eli itsensa hallinta on valkiasittaméattoman vaikeaa. Varmaan Sinakin olet
suunnistaessasi silloin talléin tuntenut, ettd,"ngt kaikki ei tdsmaa” ja tiedat, etta nyt pitgpysahtya ja
ottaa kiinni. Mutta silti et tee niin, vaikka tiet&tta niin pitaisi tehda. Kasittamatonta! Seharsama
tilanne, kuin etta jos matematiikan kokeessa kysytatta paljonko on 2+2. Tiedat vastauksen, mutta
vastaat siitd huolimatta jostain syysta, etta @irvaan pitaisit sitd kasittamattomana kayttaytynise

Miksi suorituksen ja itsensa hallinta on sittemniaikeaa? Pystyyk6é Anssi Juutilaisen kehittdma ja
markkinoima Suunnistajan Taipumus Analyysi STA ardan vastauksen, miksi suunnistaja toimii niin
kuin tietda, etta ei pitaisi toimia? STA:ssa valaédm mm. suunnistajan luontaisia taipumuksia rekgoi
tietynlaisiin tilanteisiin tietylla tavalla. Omatidntaiset taipumukset vaikuttavat STA:n mukaaresijh
miten keraamme tietoa ja miten sita k&sittelemnmaifan reagoimme tilanteisiin. STA:sta saattaa olla
hyotya, kun mietit miten kasittamattomasti saadagoida johonkin yllattavaan tilanteeseen.

Tavoitteena on: 1) huomata tilanne, jotta 2) pystgigoimaan tilanteeseen jarkevalla tavalla. Kummtaa,
voi reagoida, eika tee vain paniikissa jotain patoSitten taytyy "vaan” toteuttaa asia kaytanaoss
Yksinkertaista, mutta samalla perin vaikeaa.

Ota itsesi hallinta mielenkiintoisena haasteernaydeta aina kun pystyit huomaamaan virheen
alkutilanteen ja tarjoa itsellesi jaateld, kun &ielystyit reagoimaan siihen oikealla etukateenityikst
tavalla. Antoisia (ja makoisia ;) itsensa kehittéem hetkia!

Ensi kerralla paneudun rastireitin salaisuuksiin.



