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Missa? Mita? Miksi?
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ja seurantaan
seka suorituksen analysointiymparisto

osoitteessa http://www.mysport.fi




Kehittyminen

e Jotta voit kehittaa itseasi suunnistajana, sinun
pitaa tietaa, mita pitaa kehittaa
* Voitko kehittaa taitojasi, mikali et ole

systemaattisesti selvittanyt vahvuuksiasi ja
kehityskohteitasi?

* Miten kehityt, jos et tieda mita kehitat?

— Tai onko se ainakaan optimaalista



Taidot

Nykytila ->Tavoitetila

ehita ja
kehity tai
jaa tanne

Aika

Mukaeltu :Eskola 2009, Ahonen 2011



Analyysi

Mika meni hyvin?
Missa on puutteita?
Toistuvatko tietyt virheet?

— Mista ne johtuvat?
Systemaattinen tietojen keruu kausianalyysiin

Jotta taidon kehittaminen voi olla
suunnitelmallista, mita tietaa omat
vahvuudet ja kehityskohteet



Analyysista?
Perinteiset menetelmat

e Laskenta MHE

— Tulokset, valiajat
* Aaaa’wot analyysi, Winsplit, Excel, OGA (Varis)
* Onnistumisprosentti [Excel] (Havas, Lakanen)
e Analyysi
— Toiminta, miksi tein, mita
* Kartta, reitinpiirto, GPS-seuranta

 Toiminnan ohjaus
— GPS, kyparakamerat, perassajuoksut

=>» Ongelma: Menetelmat vakiintuneita, kdayttokelpoisia.
Tyokalut ovat hajanaisia ja suuritoisia — jo perustyo jaa helposti
tekematta



Lisaarvo suorituksen kehittamisessa
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Mita My-O on?

2) Harjoituspaivakirja
Harjoituspaivakirja, jossa kilpaileminen, analysointi, harjoittelu ja tilastointi on niputettu
vhdeksi kokonaisvaltaiseksi tyokaluksi siten, ettd “napraaminen” jaa minimiin

3) Kartta-arkisto
Kaikille tuttu DOMA on integroitu yhteen HPK:n kanssa



Mita My-O tarjoaa?

* Kilpailut siirretaan ja analysoidaan valmiiksi
verkkopalveluun.
Suunnistaja saa lahes kaiken informaation
“valmiiksi pureskeltuna®”, mita valiajoista on
selvitettavissa

* Tavoitteena on, etta suunnistaja voi syvemmalle
pureutumisella hakea kehityskohteita ja
taitoharjoitteluun painopisteita (yhdessa
valmentajan kanssa) ilman aikaa vievaa
rutiinityota valiaikojen kanssa "puljaten”



Kisat My-0:ssa

* Lahes kaikki kisakalenterin kilpailut tuodaan
valmiiksi analysoituna My-0O -palveluun
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Tahtain onnistumisessa

Yksittainen kisa esitetaan rastivalikohtaisina onnistumisina

Virheet vht 0:50
Eron ja wirheiden suhde 23.1 %
Cnnistuminen keskimddrin rastivaleila 95.4 %
Rastivdlin keston mukaan painotettu ennistuminen95.4 %
Koko suorituksen onnistuminen 57.5 %
Onnistuminen hhyilld valeild 954 %
Cnnistuminen keskimittaisilla valeila 97.7 %
Onnistuminen pitkilld valsilld B5.7 %
Oma onnistuminen
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My-O:n "teoriaa”

Kilpailijan rutiinitaso on ikaan kuin keskivauhti prosenttina esitettyna

peesit
—>
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onnistumiset
9

Hyva toteutus
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OK ->
Puutteet

toteuttiksessa

Huonot

ratkaistt———>
pummit

30%

>
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= keskiarvo

="Rutiinitaso”

Kilpailijan oma rutiinitaso
toimii vertailun pohjana
Rutiinitasoa peilataan rastivalin
nopeimpiin

(30% parhaista valeista
maksimitaso =>
”juoksuvauhti”)

Virheet => ajallinen tappio
omalle rutiinitasolle (rasti
rastilta)

Oma aika “siivottuna” virheista
=> optimiaika

Onnistumis %. Taso, jolla
suoriudut lapi koko kilpailusta.
Oman tason ylitys kuitenkin
aina 100%.



Kisa-analyysi

e Kaikki suoritukset analysoidaan

e Kayttaja voi tutkia omia tai muiden analyyseja

SM keskimatka (R1) A-finaalit == H21 kS
=M keskimatka (R1) A-finaalit
Sarja Matka Osallistui Rasteja Sarja Matka = Himi = Seura = Aika = Virheet = Optimiaika = Ero% = Rutiinitaso = Maksimitagso = Ka% = Onnistumis
D15 2.2 km 39 9 Winsplits Alkagraafi H15 2.5 km R
D16 2.4 km 40 g kagraafi H16 2gkm.| 1 Gueorgiou Thigrry 00:33:M 022 32:40 0 % 93.8 % 100 % S95.4 % 95.9 %
D17 2.8 km 35 10 graafi H17 42km. /|3 Nurmonen Antti 00:34:20 1:32 3243 39% 83 % 100 % S4.7 % 93.2 %
e o T Hz0 44um || 3 Fincke Simo-Pekka 00:34:54 0:28 3426 56% 93.5 95.8 % 96.1 % 96.5 %
D21 46 km 38 14 Vinsplits Alkagraafi H21 S6km.|/4 Hernelahti Mika 00:35:17 211 33:05 6.7 9% 97.2 % o0 9e 91.7 % 90.1 %
% Adrila Hannu 00:35:36 0:00 000 -100 % 100 % 100 % 100 % 0%
& Mylidrinen Jani 00:35:48 0:50 358 83% 91.6 % 094 % 953 % 895.5 %
7 Suna Jussi 00:35:01 1:50 34812 9% 93.3 % 95.9% 934 % 926 %
& Adamski Philippe 00:36:33 0:35 3558 106% 83.6 % 8505 % 963 % 95.3 %
% Heinaro Einari 00:35:38 050 3548 108 % 83.3 % 90.4 % 954 % 95.4 %
10 Kededa Stepan 00:37:16 2:458 34:30 128 % 892 % G94.4 % 901 % 85.9 %
11 Prochazka Jan 00:37:18 309 34 13 % 93.7 % 95 % 923 % &7 %
12 Howald Florian 00:37:51 1:30 3521 145% 85.7 % 83.8 % 944 % 4.1 %
13 Pajunen Jere 00:38:00 418 3342 15 % 95 % 977 % 378 % 83.2 %
14 Asikainen Aaro 00:38:37 302 3535 169 % 83.5 % §24% 378 % 85.8 %
15 Mattila Tuocmas 00:38:38 2:33 3505 169 % B7.5 % 51.5 91.7 % 89 %
16 Parjanne Antti 00:38:41 349 3453 171 % 90.9 % 95 % 89.8 % 86.5 %
17 Parkkinen Jarno 00:35:48 0:4= 380 173 % B82.5 % 87.2% 595% D459
12 | apeila fAri Dall-a Min-212-A7 TN AR-AA 47T A4 9L a4 QoL G oL Gd oL Gd1 2 0L



SN keskimatka (R1) A-finaalt == H21

Monta nakokulmaa
(Useimmille tuttuja er| tyokalwsta)

Vertailutaso: Paras Optimi Oma rutiinitasc

Oman suunnistuksen analyysi
Sija: 1 Nimi: Gueorgicu Thierry, Sarja: H21
|ika: 33:01 oittajan aika: 33.01 Tappio: 0.05 %
Rutiinitazo: 98.9 % laksimitaso: 100 % 5.8 km
IWali | Tilanne rastilla Rastivali
A3 Erc oma | Nopsin | Ero ‘Tawam% Tappio | virhe | Cnnistumis% | virhe | vain seal

| <g:0¢] Qma rastivaliaika £ 5 o o 373 % keski
2 +0:02 2:53 253 0% 100 % keski
2 7:25 1:53 1:53 0% keski
< 10:25 3:00 3:00 0% keski
S 12:31 2:06 1:58 +0:07 5.6 % keski
E 14:03 1:32 1:28 +0:04 45 % hyhyt
7 6:23 220 220 0% keski
2 17:30 1:07 1:07 0% hyhyt
& 207 20| +0:06 4.9 % keski
10 2353 416 351 025 108% 022 0:22 pitkd
11 2518 1:23 118 +0:04 5% hyhyt
12 25002 346 348 0% pitkd
13 20:38 0:386 0:32 +0:04 125% hyhyt
14 30:31 0:53 0:53 0% hyhyt
15 31:31 1:00 0:58 +0:02 34% hyhyt
15 32:29 0:58 0:52 +0:08 11.5% hyhyt
17 33:02 0:33 0:30 +0:03 10 % 91.2 % hyhyt
il 33:02 +0:00) 31:55 +1.07 +0:22/+0:22 95.9%

irheet yht 0:22
Eron ja virheiden suhde %
Onnistuminen keskimdarin rastivdleila 95.4 %

Tuttuja esitysmuotoja useista erillaan

olevista tyokaluista.

My-O:ssa kaikki tieto on valmiina

Himi
Seura K1 | 12 23 34 45 58 &7 78 29 910 | 1011 | 1112
1 Gueaorgiou Thierry 33:01 2:38| 532 7.2 10:2 12:31| 1402 16:23 17:30| 1237 23:53| 2516 29:.02
----—---- s1e [T s
2 [Murmonen Antti 34:20 +1:19 22 5:30 7:38| 10:54| 12:59| 1434 17:03| 18:23| 20:24| 24115 30:25
e T
3 |Fincke Simo-Pekka 34:54 +1:53 240 11:21| 13 15:07| 17:38| 18:53| 21:.02 30:44
SEEPEEE <1 231 115 208 EsEe
4 [Hernelahti Miika 3517 +2:16| 319| €32 9:29 12:31| 14:38| 16:06| 18:29| 19:36| 21:40| 25:53| 27:19| 31.08
ate a3 2o N N <> 2
5 |Airila Hannu 35:36 +2:35| o0:00| o0:00 0:00 0:00 0:00 0:00 0:00 0:00
-----------I
6 |Myllarinen Jani 3548 11:39  13:41 17:51 21:21| 25:54| 27:24| 31:28
47 s : 2:37| 1200 10 EEE 130 404
7 |SunaJussi 36:01 8:18) 11:42) 1341 : 17:55 12::28| 21:385| 2828 2757 3158
z2 324- 141z SRR EE 131 02
8 |Adamski Philippe 36:33 817 11:48| 13 16:38| 18:20| 19:39| 21:51| 26:34| 28:03| 3210
215 331- 1:43) 242 18|  z1z[EEE 129 407
9 [Heinaro Einari 36:38 810 11:51| 14:02| 1544 1817 19:42| 22:02| 286:30 27:54| 3218
oz EE =11 142 23200088 z:zo EEE 1:24 NEEE
10 |Kodeda Stepan ar1e 8:35 13:03| 1512 16:58 19:28| 20:53| 23:.09| 27v:00| 28:39| 3252
ZEEEzE o = EEEAEE s EEIEEE q3
11 |Prochazka Jan 3719 811 11:34| 13:41| 1539 18:09| 19:23| 21:33| 2v:48| 29:23| 33:22
218 220207 tse 20 114 210 e15 1:34 00

SM keskimatka (R1) A-finaalit == H21

i} optimi

El Gueorgicu Thiemy
O Nurmenen Antti
O Fincke Sime-Pekka
] Hemnzlshti Miiks
[ Airila Hannu

[ Mylldrinen Jani
O Suna Jussi

[ Adsmski Fhilippe
[ Heinaro Einari
[0 Kodeds Stepan
O Prochazka Jan
O Howald Flarian
O Pajunen Jere
[ Asixsinen Asro
O mattila Tuomas
O Parjanne Antti
[ Parinen Jarmo
[ Lassils Ari-Pesks

O Kiveld Matti 10
[ Koistinen Clli-Pesks ’ 410 8:20 12:30 16:40
O Leskinen Alessi
& optimi 4 Cueorgiou Thierry #- Hernelahti Miika

O Migmi vili

Ero nopeinpiin rastivaliaikoihin

20:50

25:00

& Myllgrinen Jani




Analysointi mahdollistaa
kehityskohteiden loytamisen
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Saat tarkkaa tietoa kehityskohteistasi
- joko omista tai valmennettaviesi!

suunnitelma ————

—

PE—
"'_"— wirheen pelk

e, = wi
I T keskittyminer .

Sy e virheellinen tai E . = laisk
kiire, hatgily '.I T laiskuus kempassin |I "= laiskuus

= laiskuus kartanluwvussa kiire, hatgily !

Missd tapahtui Mitd tapahtui Miksi tapahtui

rastin otto 0010023 gpdvarma eteneminen 001028 virheellinen kartan tulkinta 00:02.50
rastivili 00:24:58 suuntavirhe rastivilila 00:03:18 hueno suunnitelma 00:13:03
rastita lahta 00:07:05 ldhtid=zuuntavirhe 00:04:17 kiire, hatdily 00:08:53
tuntematon 00:07:40 hueno/puutteelinen retinvalinta 00:11:45 laizkuus kartanluvussa 00:01:06
rht 00:50:04 rastinottosuunnitelman puuttuminen  00:02:20 laizkuug kompassgin luvussa 00:02:43
zamaistus 00:07:08 virheellinen tai puutteelinen maaston tulkinta 00:03:55
reitinvalintasuunnitelman puuttuminen 00:01:45 keskittyminen 00:00:35
médritteleméatin 00:01:21 virheen pelko 000427
tuntematon 000740 mddrittelematian 00:02:20
“ht 00:50:04 yliyrittdminen 00:00:22

Milla painopisteilla tulokset paranevat oikeasti!

Analyysi auttaa paneutumaan
asioihin, joilla on merkitysta



Tarkempi esittely

e Voit tutustua My-0O palvelun nayttoihin ja
ominaisuuksiin seuraavissa kalvoissa, jotka on
tulostettu jaettuun materiaaliin.

— Infoa harjoituspaivakirjasta My-0O tilastoista

e Tutustu palveluun osoitteessa:
http://www.mysport.fi

e Lisatietoja raimo.arvola@kolumbus.fi


http://www.mysport.fi

Enta — Jos?

2.0 KN
& | Tappio | Virhe | Cnntstumisse |1.ﬂrna vl tyyppl
* 100% ke ] | SN
%%, 9% % keski | [F]ss "
oy, 08 5 of, keski :_: Mukana rastit: 1, 2, 2, 5. 6, 7, 9, 11, 13, 14, 15, 16, 17 —_
% 08 019 90 % keski I:l ] nimi Tilanne Viliaika Eri
- [ 1. Guecrgiou Thierry 00:20:52 00:00:33
¥ 100°% kesk =14 | 2.Nurmonen Antti 00:21:04 00:00:30/<00:0
% 5.1 % whyt [ 4| | 3:Fincke Simo-Pekia 00:21:57| 00:00:30+00:0
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q
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% 949% Wyt | [@as b _ :
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+0:50/+0:50 95.4% .1‘ 17.Howald Florian 00:24:12( 00:00:35400:0
1 18.Sorvisto Juha 00:24:17 00:00:37+00:0
1 13. Mattila Tuomas 00:24:25 00:00:38~00:0
1 20.Lassila Ari-Pekka 00:24:39 00:00:34+00:0
1 21.5iren Mikkeo O0:24:42 00:00:26+00:0
|}_ 22, 5ummanen Aapo 00:24:44 00:00:37+00:0
'1 23.Asikainen Aaro O0:24:435 00:00:37|+00:0
-4 4 T - : I B B "‘i' - I‘n
#
Jma onnistuminen g -
4
— — - — | .""‘_ _— — _—

Voit spekuloida, milta suoritus nayttaisi, mikali virheet olisi jaanyt
tekematta. Valitse haluamasi valit “enta-jos tuloksiin”



Tahta

Kirjautunut kaytt
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Suoritusta verrataan rutiini

Yksitaista suoritusta tarkastellaan vali kerrallaan.

Jman suunnistuksen analyysi

ija: 6 Mimi: Kannus Kristian, KangSK
ika: 56:37 Vioittajan alka: 49:23 Tappio: 14.64 %
utiinitaso: 98.2 % [Maksimitaso: 100 %
ali| Tilanne rastilla | Rastivali
Alka Era Owma | Mopein | Ero Tascero % Tappéo | Virke | Onnistemis®% | Wiche | Valin plfuws | E
2:12  +0:12| 212 2:00 +0:12 10 % 91.9 % keski ==
G606 +0:54| 3:54 312 +0:42| 21.8% 0:38 0:38 B0.2 % keski o ==
16230  +3:4810:24  7:24 +3:00| 405% 2:51 2:51
18:08  +3:40| 1:38  1:30 0%
20:12  +3:44| 203 146 +0:17 16% O:15
31239 4510127 1001 +1:26| 143% 115 1:15
32239 +4:58) 1:00  1:00 0%
30239 +5:07 W00 651 +0:09 21%
4023 +4:58| 044 0:43 +001 23%
] 44:08  +4:58| 3:45 345 0% b
| 53:655  +7:08| 9:47 a7 +2:10) 2B4% 201 2 T3.8 % pitkd =
2 SRS, +7:22 1:30 1:16 o 012 hyhiyt o ==
3 5606 +7:17 hyhiyt =
1 5637 4714 o3 oo
‘ht] 5637 +7:14 48:26 +8:11 #7112 +6:45
irhzat yhit B:45
ron ja virheidan suhde 83.3 %
nnistuminen keskimagrin rastivileilld 90.3 %
oko suarituksen onnistuminan B3.1 %
nnistuminan hybyilld valeilla Q6.6 %
nnistuminen keskimittaisilla valeillda 89.5 %
nnistuminen pitkilld vileilld B4.6 %

N

"Mita jos”

Poikkeamat omasta
Rutiinitasosta
"Virheita”

Tilanne rastilla
ja rastivaliajat



Tilastonakokulmaa

Yhteenveto salkkuun tallennetuista kisoista - trendi

2012 |Z| Kisatyyppi: |z|

Pvm Kisa Onnistuminen sijoitus aika Voittajasta Virheet Sarja

2012-08-20 Mikonpaivan sprinttisuunnistus 94 4 % 3 00:15:38 00:00:52 00:00:11 D21A 3*\ |
2012-09-29 Sm yd 90.6 % 14. 011214 00:09:18 00:04:18 D21 ®, B
2012-09-15 SM keskimatka (R1) karsinnat 92.8 % 13 00:24:29 00:03:52 00:02:04 D21K3 R, B
2012-09-15 SM keskimatka (R1) Afinaalit 91.1 % 21. 00:47:12 00:14:01 00:03:08 D21 R, B
2012-09-09 Haollola-rastit 2012 90.7 % 7. 00:36:22 00:04:43 00:03:58 D21A R, B
2012-08-26 SM-Pitkan finaalit ( R1) 93.6 % 1 01:18:03 00:00:00 00:03:23 D21B1 ®,
2012-08-25 SM-Pitkdn karsinta ( R1) 82.2% 19. 01:03:48 00:17:59 00:08:44 D21K1 +\ kS|
2012-07-14 Fin5 5.p&iva 93.3% 1. 01:06:28  00:00:00 00:02:04  D21A S|
2012-07-13 Fin5 4.paiva 89.8 % 1. 00:30:47 00:00:00 00:01:03 D21A B, =
2012-07-12 Fin5 3.paiva 89.9 % 1. 01:01:43 00:00:00 00:04:17 D21A S|
2012-07-10 Fin5 2.paiva 94.5 % 1 00:55:08 00:00:00 00:01:15 D21A S|
2012-07-09 Fin5 1. paiva 87 % 1 00:27:20 00:00:00 00:02:24 D21A R, =
2012-08-09 Tampere Games 2. paiva 8.3 % 26. 00:33:54 00:06:15 00:02:26 D21E 3*\ k|
2012-058-08 Tampere Games 1. paiva 90.4 % 27. 00:18:05 00:03:31 00:01:40 D21E 3*\ |
2012-05-17 Hela-rastit 95.5 % 2. 00:35:24 00:02:10 00:01:29 D21A ®, B
2012-04-28 Finnspring 92.9 % 1 00:37:17 00:00:00 00:00:22 D21AL R, B
2012-04-21 Silja-Rastit 92.1% 29. 00:40:56 00:08:37 00:02:24 D21E R, B
2012-04-15 Saaristorastit 934 % 5 00:39:15 00:03:48 00:01:04 D21A R, B
summa 13:04:04 00:46:10 @
keskia. 91.3 % 96 00:43:33 00:02:33 5.88%

onnistumisprosentti
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isasalkun kisoille tehd

suoritusanalyysi
/o—--————@

my-0

Suunta onnistuneisiin suorituksiin

My-O » HPK » Kizat Kizazalkku v Karttapakki Hallinta » Tuki » Lisenssit Kirjaudu
SM keskimatka (R1) karsinnat == H20K2

Oman suunnistuksen analyysi
Sija: 13 Mimi: Arvola Mika, Sarja: HZ0KZ
|aika: 25:35 vittajan aika: 21:06 Tappie: 21.32 %
Rutiinitaso: 31.7 % IMaksimitaso: 96.1 % ¥ 4 3.6 km

-~ N >

SM-kisa F.
|Vli [ Tilanne rastilla Rastivali
Aiea Ero Oma |Nopsin | Ero | Tasosro% | Tapplo | Virhe | Onnistumissc | virne wailin tymol
1 +3:34 822 2:48 +3:34 1273% 319 3:.00 0 % rstnom £ |keski
12 +3:26 154 0:48 +0:06 125% 96.2 % 4 hyhyt
3 +322 230 226 <004 27% 100 %4 keski
< +3:32 253 232 <021 138% 94.9 % 4 keski
5 <3300 Z:44 223 <02 1486% 84.1 % 4 keski
|5 20041 +3:43 512 5:05 +0:13 4.2 % 100 % 4 oitkd
7 21: +3:500 1:04 0:53 +0:11) 207 % 88.5 % 4
] i +4:32 231 1:4% +0:42) 385% 0:32 0:32 721 %
o 2 +433 0:43 041 +0:02  48% 100 % 4 ::“'_”m‘
1553

10 428 03T 0:33 +0:04  121% 96.5 %4 Mits

Vi 2538 -42q 19:58_ =538 -351-322  705% =

irhest yht 332 Mikesiz
Eron ja virheiden suhde 79.1 % Virheen suuruus: |32
Onnistuminen keskimaarin rastivilsilld 842 % i Selitys:
Rastivilin keston mukaan painotettu onnistuminen70.5 % '
Koko suorituksen cnnistuminen 86.2 %
Onnistuminen hyilld vileilld 95.3 %
Onnistuminen keskimittaisilla vilgilld TZ2%
Onnistuminen pitkilld véleild 100 %

. ) T
Oma onnistuminen
-UU I I I I

rastitalant [+
lahtasuuntar [+ |
virheelinen t Iz‘

ddah

Tilastointia varten
poikkeamat
luokitellaan

8 ®




Tilastonakokulmaa

missa vaiheessa kisaa aikaa hukkuu

aikatappio

aikatappio
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Rajaukset ....

Kausianalyysi
Urheilija Miia MNiittynen . .
| 1y El Kausianalyysi
Kausi 2012 |~| Kausianalyysi
vy Kausi 2012 |+ |
I vypp Kausi 2012 H Rajaa kizatyyppi l:m
Kisan tarkeys | Izl Rajaa kizatyyppi Kisan tarkeys
= Kizan tarkeys
aportti P e e
Sprintti maarittelematian
Keskimatka karsinta tai katsastus
pitka matka arvokisa
treeni ShM-kisa
tavallinen kisa
My-O kausianalyysi
2012/Miika Arvola
= | SM keskimatka (RI) R 1509 | 13, | HKY 25:35| 36| T:06| 10| S42%| 2008 4:27 21% Lld)  19:58] 2145 332 58 0.5 1
= | prisma-rasti 17.05 | 24 |HZIE | 44:00| 63| &39| 16] 881% | 3639 T:02 19% 1:06|  36:30( 40:54 307 {[=.] 1.1 7
z Finnspring 2804 | 1L HXE | 1:15:25] 9.9 37| 23| 024%| L0856 20)  9.4% (30 ) 1:03:40 | 1:09:08 6:17 38 05 4
iz Silja-Rastit 204 | 5 |HXNE| 3346| 53| 6:08| 16| 916%| 3237 109 35% 2] 3035 3:10 1:42 k18 1 ]
z Silvileague™Middle | 15.04 | 27. | HNE | 40:107 I8 BERG | 33 T3] 21.8% 30:07) 366 i 6
z Silvaleague/Long 14.04 | 15, | HXE | 1:12:53 17| 88.8% | 1:01:33( 101:20| 185.4% 59:08 | 1:209:11 342 8
z Kolmdrdsdubbeln 0504 | 4 |HXE | 2827 45| 6:19| 14| 95085 2525 302] 11.9% 40| 2358|2741 0:51 1l sl 4
2 | Stovakia/LeirikisaM | 20.03 | 5. [Raa2 | 29:10 16| 93.4%| 2708 02| T4% 26:06 | 28:46 0:34 4
z SlovakinPikin la | 2603 | 8. | Micheg 54:28 14 96.2% | 50:27 400 0% 48:21 5302 1:51 ]
Keskiarvat 44:53) 596 | 65T| 16| 90.9%| 3941 511 133% od6) 3737 4207 238 31 08| 5| o0

Kausianalyysia voidaan tarkistella erilaisin rajauksin



"Perinteinen”

kausianalyysi

3m vh o008 |13 ) D21 L1158 | B4 | B34 16| 923% |(901.7%) | 1:02:56 | 902 §14.3% | 104 SEA5 | LOR:23 | 3A5 025 | 05| 9501 4 1
? M keskimatka (R1)§ 1509 | 11, | D21KY 2401 | 34 T7:03 11 THA% | (54.9%) HEIT| 324 [16.4% | 1400 20:01 2043 | 3% |0:SR) 14| BE2] 4] 1
? SM-Patkiin finsalit 2608 | 19 ) D21 L2657 9.8 B:52 17 932% | (92%) | 1:10:34 (16:23 |23.7% | 140 | 10708 | L2227 4300027 | 05| 9] 3| 2
? SM-Pilkiin karsinta | 25,08 B |D2IKY S51:31| 60| B:26 14| A% | (B0%) | 460 | 41| 10% | 06 4337 df:d | 309|032 )| OB| 936] S
? Kansallinen Elonen-s | 1908 | 13. | D21A l6cdl | 239 6:58 10 933% | (HA%) 14:32 | 209 [14.7% | 0:53 14:06 15:48 | 0:53 |22 )| 1.2 48] 3
? Himeen AM-pitks 11.08 2| D21 SR | 65| QDD 16| 923% | (93.1%) 56008 | 26| 4.3% | 0:22 5211 S5:58| I3T|0:x4) 06| 956] 3] 1
? Crescent -illapika 27.06 4. |1 D21A 13:33 11 Bbd%e | (87.3%) 2634 | BeSY |26.2% 26:13 20:53 ) 3.0 B2l 8
? Tampere CGames 3. 10uba | 18 | D2IE | 1:06:38 | 9.2 R:19 26| B3S5%G | (B41%) | 1-0d:46 (11:52 | 18.3% | 1:07 59:56 ) 1:09:00 | 630|042 | 07| %16 3| 3| 1
? Tampere Cames 2. 0906 | 16 | D2IE 31:33| 40| T3 16| BbE% | (BE.1%) IT400 | 53| 14% | 0:58 24:57 2E46| 24T(041) L5 12| 5 1
? Tampere Games 1. 0808 | 19 | D2IE 1700 31 532 24| BTH% | (BT.3%) 14:34 | 2:36 [17.8% | 0:50 1345 15:54 | 1:06 (024 | 1.9 927] &
? Prismasrastit 1705 | 12, ) D21E A5 02| 47| 937 12 B | (89.3%) 3845 | 62T |16.6% | 1:22 36:22 3:50) 503|106 | 08| BRS| 2 2
? Masku Sprint 2, kilp | 12.05 8. | D21 ld0d | 20| eedl 18] 93.6% | (93.9%) 12:41 | 1:23 [10.9% | 0:39 12:15 1328 | 036 |0:17| 23| 958) 5
? Masku Sprint 1. kilp | 12208 | 11, | D21 14:22| 25| 544 15| BR.2% | (57.99%) 12:43 | 139 ) 129% | 0:39 12:15 13:06 | 106 |0:26 2| v24)] 5
? Turku Sprint oL0s | 19 | D21 1T:05| 2.6 638 21| 93.9% | (94 T%) 15:29 | 16 [10.4% | 0:40 14:27 locdd | 040 015 1.9 S61) 5
? Salja-Rastal 2104 | 27 ) D21E 4:15| 52| T4 14 93.5% | (93.4%) 3209 | TiS6 | 24.5% | 1:31 ELE 2 IR Db D) 09 49| 5
? Sauriatorastit 1504 | 14| D21A |  43:28 13| THE% | (B6T) | 35:20 | T:50(22.4% 4B 3T00| 62K B2 3 2) 1
? Kolmdnksdubbeln OR04 | 36 |DZIEY 3824 14 ToH% | (54.3%) 31:34 | 6eS0 |21.6% 27:53 50| 525 B9 2| 1 1
Keskiarvol H0:05 | 4.99 | BOS5| 157 B7.5% | (R0.5%) 34:21 | 543 [16.4% | 0:59 iz 352 | 30 |0e32 1] 921|401 (0.7(02




Tilastot

* Jotta valiaikojen analysoinnista paasee
seuraavaan vaiheeseen on oma suoritus
analysoitava tarkemmin

— Kartat esiin!
e Kiinnostavaa on MIKSI jotain tapahtuu
— [Iman tietoa on vaikea korjata toimintamalleja

* My-O:n tavoitteena on auttaa jasentamaan
seka tilastoida syvemman analyysin tuotokset



Mihin analyysi pohjautuu

* Jossakin tapahtuu
— Missa?
* Jotakin konkreettista tapahtuu
— Mita?
e Kaikkeen on aina syy
— Miksi?
 Syita voi olla monia ja aisa johtaa toiseen
* Tarkoituksena |6ytaa se "keskeisin”



Seuraa valmennusryhmaa

- tai ihan vain kavereita

Kaverit Ryhma

Tila Toimenpide Muockattu Huomautus Kooves_

Arvala I:adrnin:ln Miika

irju .i_.lj F.aim

tynen il J {;[i 22.09 Juha

igarinen -I J {;[j Mia T

Arvol St B 27.04 i

rvala &) Tuuli

skog 22 stavakutsu HPK:sta Miis 1
Arvola :"‘“ 1 Ystavakutsu tuloksista

Etsi kavereita:

102011 2012

Jl 12-08-15 SM keskimatka (R2) finaalit Kangazala SK A1

12-08-15 SM keskimatka (R2) karsinta Kangasala 5K ey

12-09-15 EM kezkimatka (R1) karzinnat Savoen Suunta A1

12-08-15 =M keskimatka (R1) B-finaalit Saven Suunta ~1n

Kausi 2012 |E| 12-08-15 SM keskimatka (R1) A-finaalit Savon Suunta ey
12-08-09 Yuokatin Syysrastit Sotkaman Jymy ~1n

- . : 12-08-08 Hollola-rastit 2012 HU-48 A1

Omat kisat: Etsi omat 12-08-07 Nordic Orientesring Tour, Stage 4 NORT A
. ) . 12-089-02 Mordic Orienteering Tour, Stage 2 NORT ~1n
Kizan nimesta: 12-08-02 eGames 2. pdivd Ezpoon Suunta N 1]

Juoksija nimesta:

Kavereiden tai valmennusryhman tekemisia
voi seurata kayttajan itse myontamissa
rajoissa.



Harjoituspaivakirja

* Suunnistajien tavoitteelliseen harjoitteluun

kehitetty harjoituspaivakirja

* Kokemuksesta suunnistajalle erityisesti
valmennusryhman tarpeisiin

e Yksinkertaisim-

N I. N I N \ P 2 ramo arucls L] oyusis
I aa UI a2 a aimo Arvola

VKZ MK LK MUU  YHT ji Kommentit avg max L 5 Kom

ma 0:10 0:10 |jumppa 14:00 Lammittelyt ennen Fullckisen hierontaa. 1
12.11.

L]
i 2:03 2:03 |suunnistus 9.5 10:00 Viivasuunnistus Vehkataipaleella sis. i04 138
13.11. muutama juoksupatka. Liian vanha kartta,

meni hermat.

=

0:30 0:30 |jumppa 19:00 Perusteellinen jumppa ja lantion aktivoinnit.
0:10 0:23 0:02 0:35 |jucksu 20:00 Iltalenkki patkissa 20'+15' valissa kavelya. 146 161
En ees muistanu et jucksusta voi szada
tallasia fiiliksia. Mieletdan kulku naihin

taustoihin.
: 1:05 :
ke 0:10 0:10 |jumppa 22:00 Koulussa 8-21.30. Piti avata jumit illalla. i
14.11.
to 1:33 1:33 [suunnistus 7.5 11:00 sssuunnistus Solkeissa, Parempi kartta j3

i5.11. hywin suju. Seassa myds jucksua.




Treenin rakenne

Treenin taso (pk1, pk2, vk1, vk2, mk, |k, muu)
Laji (esim. Juoksu, hiihto, suunnistus)

Treeni

— Yksi tai useampi lajisuorite maaratylla
kuormitustasolla

— Esim. alkuverra+suunnistus+loppuverra
Mahdollisuus seurata monia asioita

— Kilometrit, vire, sykkeet ym.

Vapaamuotoinen kuvaus

Lepo, Sairaus =» tilastoidaan kaikki oleellinen



Treenin lisays

* Nopea paivittainen +

normaalisti

Maanantai - Lis&# uusi treeni

¥lo | ! Sairas [ Lepo [] Kommentti
Taso Laji Kesto Km Fiilis Wire  Heskisyke Max. syke HKehittdva
[ PRL 50 [ juok (3] I (+ H(+ = I
o Pe® [ @8 |

Cpk1 R [ juck e [+« W[+ o

Pk b | juok el [+ W+ W O

[(PK1 e [uok 4] | I (+ B+ B I o
 tilears |

e Koko viikon muok-
kaus kerralla s

s [ DO00000000 ©
O N | N D N G | [ IIZIEDDEIEI:IDEH:II:I Sy .- |
g I N | N D N S G | [ IIZIEDDEIEI:IDEH:II:I Sy .- |
;;_B_I:II:H:H:H:II:II:IIII LI gl [ IIZI%EIDEI%I:IDEII:IIZI EY .- |
g R = o [ [ DO000O0000 © e
S = o [ [ DO00000000 © e
gy I | N N N N |G [ [ |I:I§I:IDI:I§I:ID[II:II:| O




Treenin lisays
vaihtoehtoinen tapa (matriisi)

Lauantai - Lis&a uusi treeni
Klo |10:40 [ sairas ] Lepo ] kommentti LH
FK1 FKEZ WK1 VK2 MK LK. Muu  Em Fiilis Vire  Keskisylke Mawx.syke Kehittdva

[=] [0:21 0:31 + [=]|+ [+] 1
= E
v ]+ [+]
=] =]+ [=]
v ]+ [+]




My-O:n kisasalkun analyysit HPK:ssa

0:15 |juoksu 2.8 - Aamulla jumpat ja huollot. Paiva :
matkustusta, illalla kevyt verra.

0:25 [jucksu < 0 Verrat ja keskuri karsinta. :

1etts.

to :

0:26 |suunnistus S -
0:51

Klikkaamalla kisapaivan lippusymbolia, paaset
harjoituspaivakirjasta kisa-analyysiin.



Toistuvien harjoitusten vertailu

 Ankkurit

— Ankkuriin voit kiinnittaa toistuvan harjoituksen, jotta harjoitusten vertaaminen

ja niihin palaaminen on helppoa ja nopeaa

+ + Maisten treeni Pyynikilla. Tein verkat
ja 2 nousua (7.49/174/181 ja
7.15/181/188). Oli tosi hienoa juosta
pitkasta aikaa ja jalat oli ihanan
kevyet. Sylkkeet oli koylld tosi
korkealla, vailkka en mielestani
kovilla ollutkaan. Jalkapohja kipeyhy

&<

Mia Taini ]
2 a

Pywnikcka, kesdteatterin nousu 1371172012

Et=i Harjoituksista:




Toistuvien harjoitusten seuranta

e Palaaminen myohemmin ankkuriin
kiinnitettyihin harjoituksiin

:53
222

2000rm ratavedot

Ankkurin nimi  Ankkuroidut harjoitukset (kpl)
1000m ratavedot 3
2000m ratavedot 1
5000 m test 5
maastotestijkl 3

Pvm Ankkuri Harjoitteen kommentti

21/09/2011 5000 m testi 5000m testijuoksu harjur
vauhtia ainakin ekat 4 kil
sujuvaa, vika tonni varm:

pyynikin t) 1 |3htee v3h3 kovempaa

200 m ratavedot 4 15/10/2011 5000 m testi 5000m av-testi 20:11 avy

lagjavuori maki 1 hyvaltd + verkat
13/10/2012 5000 m testi verkat + av-testit 5000m

miesten mukana mut sit
loppua kohden, oli aika k

enemman lampda nii sais
kauheesti radalla juostuz




Monipuolinen tilastointi

Kausiyhteenveto 2011

Treeni tehoittain /v Treeni tehoittain /v
MU WES|JUDKSL
e —. waellus I —___ Crosstrainer
mh = SULNMistUs ! -'r- ____ fillari
™, . = hiihto
w2 puntti
peli
muu "
vk ( ml;kijucksu -
- . kuntopiiri
phkz ph? ksutekniikka
oksukuntopiiri
~ jucksu
Treenikertoja 4035 Laji Tuntia Km Kertaa Laji Tuntia Km Kertaa
Tresnipaivia 224 2:15 24.5 ] crosstrainer 0:55 0 23
Sairaspaivia 15 [ PEREELE 15 R :c: sz 0 1o
Lepopaivia 22 I 2oc2.90450 jloksuklntepin1:10 0 2
Laiskap&ivid 0 jucksutekniikka 9:36 0 ze NS 747 0 =0
Treenitunteja 266.32 makijucksu  2:12 3 4 FECss 0 =
peli 2:28 0 11 0 o s
EiRREEE sz 22 s10.2 100 vaellus 11:23 17 6

vesijuoksu 4:56 O =)

Kauden treenitunnit viikoittain



Treenit tunteina Treenit tunteina

Treenitunnit

Tilastointi

Kauden treenitunnit viikoittain

20

»

15

I
0
E: g 5
3 I! 3 |
I I I' I

444542647 48495051

Vuoden juoksut viikkoittain

150
100 rm
SD . = B b 13 B [ (3 I - b . i - . B I . B [ - B I. i [
I I I I suunnistus: 39 (56.93%) I' | I I | I
I ' i B | I |
II s H iIls IIII Ill.gl‘lu -l'lIlIlI'l'I'l

4445 46 4748495051 520710203 040506070303 10 1112131415716 1718192021 2222 2425262728293031 323334353632

Kauden treeni kumulatiivisesti
400

200




... tilastointi...

e Mieliala ... into ... vire

Tunne

Mar 11 May 11

Vire



Tilastointi ja seuranta ...

4:/p

Viikko 37/2012

T
2

Treenit viikoittain

10.9.2012 [ ok | << [EWEIELEEL - |

Teho M&&rd Kerrat Treeni tehoittain
muu
P EEENS 10 o
Prz G = mk— 1l
PK  4:38 E
WKi  0:00 0 E - k2
v EESEN- 2 |
VK/MK 2:28 = —I
L £ pi
Muu -EI | wk1
Yht  7:16 v 25 36 37 pk2
Treenit per pva Treeni lajeittain
3
m
=
'E 5 suunnistus
Laji Tuntia Km Kertaa = -
B :c s0.zi0 Z 1
ENURRiStS 2:27 20.55 £
1 ! | |
: N |
; - il - l' juoksu
Ma Ti Ke To Pe La Su
Kuukausi: 09
Teho M&&Erd Kerrat Treeni /kk Treeni tehoittain
muu
Pkt 15590 zz 20 Ik —,
P> NS . ok )
PK  17:21 E wk2
VK1 3:44 6 = . —
s —
VK2 -]-D & 20 —— -F 1
ve - 7 —
VK/MK 3:41 o I pk1
e g o
Moy BEGBINIO : |




..seuranta

‘ 39 ' [Miika Arvola  [«] 24.5.2012 I - |
> J vainda

Treenit per pva
1.5

'| . L
— pm n5n[5215%:|
—
: I I I I
D I
Ma Ti

Treenit tunteina



Jaa kavereiden kesken
tai julkista haluamallesi joukolle

Ryhmat, jotka nakevat kalenterini

MNirmi Katselu Kommenteinti Suunnitelma

Koovee_wvalmennusryhmat (2] |:|

Kawverit, jotka nakevat kalenterini

[V

[

Mirmi Katselu Kommenteinti suunnitelma Yllapito-oikeus Alkaen{vvwe-kk-ppl  Astilwvere-kke-ppl

Minna Saarinen [(cikeudet)
Raimo Arvola (oikeudst)

Miia Miittynen [(ocikeudet]

HEEE

Antti Haju (oikeudet)

HOO0OO

HOO0OO

EOO0OO

2012-01-25

2012-04-17

2000-01-01 2020-0101



4

”Sosiaalista’

Kommentointia, keskustelua tai sitten
lhan vaan tykkaamista

Voit seurata kavereiden tai oman | —
valmennusryhman urheilijoiden |

Amanda

harjoittelua.

I 1 Kommentit avg maxpv | LHL S [ls O Kom

er
e




Ryhman vetdjille urheilijoiden
seurantaa

‘ 46 ’ [16.11.2012 | [ ok | Koovee_naiset [=]

[\aihia

viikke | | Kuukausi | | kausi | | Kisat |

Koovee_naiset ( adminraimo, miat, juhat)

Urheilija: Uusin kirjaus:14.11.2012 Urheilija: Jusin kirfjaus:11.11.2012
Treenit per pva Treenit per pva

[
(%)

2 - 2 x
= | =
E] - ( E
1 I : m! L [ I i I _: I I: I 1 I t
1] - ) |
0 Ma Ti Ke To Pe La S5u Ma Ti Ke To Pe La Su 0 Ma Ti Ke To Pe La 5u Ma Ti Ke To Pe La 5u
-----IIHIII L [PK1 [Pk [vki Jvk2 [MK|ik fmuu [MET [T Jkol]
436:42 0:15 0:15 0:45 0:27 | 824 |8 2 1 43|6:30 0:50 0:12 0:521  |7:44]s 8.6/6
44/6:07 0:44 0:25 0:18 0:08 0:38 1:00 :  [9:20 |7 2 44| S N -
455:43 0:56 0:15 0:05 1:40 1:44 | [10:29 |8 4s|5:11 2:04 0:22 0:21 ] |7:58(7 16.61
Urheilija: Uusin kirjaus:06.11.2012 Urheilija: 1 Uusin kirjaus:14.11.2012
Treenit per pva Treenit per pva

[
[

aika

g%}
aika

(=]




Ohjeiden ym. tiedostojen jako

* Tiedostojen jako ryhmalle tai yksittaisille
urheilijoille
(Ohjeiden, suunnitelmat tms.)

Lataa liitetiedosto

Ladattava tiedosto | Valitse tiedosto | Ei valittua tiedostoa

Selite:

Julkaise kayttajalle: | Mika Avala  [=]
Julkaise ryhmalle; | Kooveen miehet |E|
Henkildkohtainen:

Kohde: Suunnitelma Toteutus

Makwissa alkaen: |16.11.2012 saakka: 30112012

| Lataa |




(Garmin, Polar)

Matka: 15.32km P Avaniat [Kartta -]
uuuuuuu 201m A Nvts 2
188m e > L

Lasku:

Keskisyke:

Jatkossa tuetaan myos GPS kellot

Harjoituksen reitti
ja syketiedot
tarkasteltavissa ja
ajat, matkat seka
tehoalueet
siirrettavissa
"yhdella
klikkauksella”
Harjoituspaiva-
kirjaan



MyoOs “Karttapakki”

my-0

Suunta onnistuneisiin suorituksiin

S

e Kuten DOMA

My-O karttapakki | Administrator-kirjautuminen

My-DOMA 3.0.5
L ] L]
— Kartat linkitett et
Tervetuloa kiyttamaan karttapakkia
Kayttdjat
L] oo
* kisa-analyysiin
Markus Arvola 1 Ungdomens 10-mila 04/08/2012 02/11/2012 16:48
Miika Arvola 18 Prisma-rastit 17/05/2012 02/11/2012 12:10
Raimo Arvola 1 29/04/2010 20:00
L] L] ee o e L] L]
* Harjoituspdivakirjaan | == "
Justus Laitinen 0

Lauri Linnainmaa 28/08/2011 18:25

Jani Myllarinen 7 15 000 harjoitus 02/09/2011 21:05
eoe L ]
N a k V d e n ra a u S Miia Niittynen 8 TampereGames 12/06/2011 13:27
Tuuli Paunonen 49 Oravatonni 29/09/2011 21:58
Teemu Testi 2 Hagstugan 16/11/2012 19:24
Heikki Virekunn; 0
e oo e L]
[ ] Ket ka n a kevat ka rtta n I Juho West 2 Suunnistusvedot 17/11/2010 17/11/2010 22:35
wmys‘;?n"; um.;'i’o\:_)mr:;;hp?usemmllkaa&map:ZSO W A0 0 e
.o
* Tulossa myos karttakoht#inen
L]
ra I a u S Prism fit == H21E
verryttely ja muutama alaméakiveto. an suunnistuksen analyysi
Josko wvaha kroppa aukeis
huocmizelle Prisma-rastit S.ua: 24 Nn?m:.Ar\.'oI.a Miika, Sarja.: H21E
Aika: 44:01 oittajan aika: 36:59 Tappio: 19.01 %
Rutiinitaso: 86.8 % Maksimitazso: 91.9 % _” 6.3 km
£ maarittelematsn 7 Vire: 1 Fiilis: 0
\Vili | Tilanne rastilla Rastivali
Bika Ero Oma | Mopein Ero Tasoero % | Tappio | Virhe | Onnistumis% | Virhe WValin ryyppi‘
1 413 +0:21) 413 352 021 9% 100 % + pitka ==
2 6:07 +0:43] 1:54 1300 +0:24) 266% 012 0112 38.1 % rastivii keski ==
3 10:23 +1:18| 4116 3300 +046 219% 018 018 92,3 % rastivii pitka ==
4 12:26 +1:45 2:03 1:34) +0:29) 308% 016 016 34.4 % raztivii keski ==
5 14:22 +2:04| 1:56 137 +019) 195% 94.4 % 4 keski M ==
(i1 2101 +322] §5-39 521 +118 24 2% 035 035 g[) 2 op rastivai & pitka [




