MATCHANALYS

Varfoér matchanalys

| tavlingar testar vi resultatet av var traning. Genom analys av egna matcher kan du utvardera
traningen, fundera pa styrka, svagheter. En bra analys &r ett vardefullt verktyg for att formedla
erfarenheter mellan tranare sd att traningen kan utvecklas.

- Att vinna en match, utan att veta varfor, ar en forlorad match.
- Att forlora en match, men forsta varfor, ar en vunnen match

Tekniker

e Anvanda tekniker under matchen?

e Attack:

e Kontring/kombination:

e Anvande du de tekniker som du tranar mest p&?

e FOrsokte du manga ganger med din favorit teknik?

e Hur fungerade uppfdljningen dvs sekundara tekniker?

Gjorde du ndgot annat?

Greppet

e Nacke/rygg/slag/hdger/vanster

e Tog mitt grepp direkt och slappte aldrig

e Fick hdlla mitt grepp da och da under kortare perioder

e Jag fick aldrig hdlla mitt grepp

e Jag kunde hela tiden bryta motstandarens grepp

Forloppet

e Positionering pd mattan

e Kantrorelser, ryggen utdt/indt etc.

e Motstandaren bojd, rak, ena sidan fram




e Rorelse fram, bak i sidled

e Jag hade initiativet hela matchen, halva

e Jag vantade tills ratt situation uppstod

e Jag hade fullt upp med att férsvara mig

Fysiska faktorer

Kondition, styrka, snabbhet, rorlighet

Overlagsen/underldgsen/jambordig?

Var detta avgérande?

Allman tillstdnd, sjukdom, restrétthet, sémnbrist

Resultatet

e R&ttvist?

e En tillféllighet, tur eller otur?

e Felaktigt domslut, domaren missuppfattade situationen, sdg inte allt

Nasta match

e Utvardera foljande match i jamforelse med foregdende

e Motstdndarens nista match/matcher vad hande?




