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Analisi della gara

Premessa per un’analisi oggettiva della gara è un obiettivo 
chiaro su azione e risultato.

L’analisi comprende i seguenti ambiti:
Corpo  La tiratrice ha riposato abbastanza e si è ben 

alimentata prima della gara? Stava bene, era 
in forma?

Tecnica  L’atleta ha sparato correttamente da un punto 
di vista tecnico?

Mente	 	La	 tiratrice	 ha	 sufficiente	 fiducia	 in	 sé?	 Era	
concentrata, motivata, mentalmente reattiva 
ed è riuscita a controllare pensieri ed emo-
zioni? La sua attivazione era in uno stato di 
prestazione ottimale (cfr. il fascicolo G+S «Psi-
che»)?

Ambiente  
circostante  Che effetto ha avuto l’ambiente circostante 

sul	tiratorE	(altri	tiratori,	pubblico,	giuria,	
rumore, situazione familiare, lavoro, stampa, 
ecc.)?

È importante che il monitore e la tiratrice traggano le corrette 
conclusioni dall’analisi. Queste possono essere riportate ad 
esempio in una tabella come quella seguente:

Corpo Tecnica Mentale Ambiente circostante

Questo l’ho fatto bene

Questo posso ancora 
migliorarlo

Conseguenze  
sul mio prossimo 
allenamento

Conseguenze  
sulla mia prossima gara
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Analyse de concours

Un	objectif	clairement	défini	constitue	la	base	d’une	analyse	 
objective de concours.

Une	analyse	comporte	les	domaines	suivants:
Corps  Le tireur avait-il bien dormi avant le concours? 

S’est-il	bien	nourri?	Se	sentait-il	bien?	Etait-il	
physiquement	en	forme?

Technique	 Techniquement	 parlant,	 l’athlète	 a-t-il	 tiré	 
 proprement?
Mental 	Le	 tireur	 avait-il	 suffisamment	 confiance	 en	

lui?	 Était-il	 concentré,	 motivé,	 frais	 menta-
lement	et	pouvait-il	contrôler	ses	pensées	et	
ses	émotions?	Son	activation	était-elle	dans	
un	état	optimal	de	performance	(voir	aussi	la	
brochure	J+S	«Psyché»)?

Environnement  Comment l’environnement (autres tireurs, 
public,	 jury,	 bruit,	 situation	 familiale,	 travail,	
médias,	etc.)	a-t-il	influé	sur	le	tireur?

Il est primordial que le moniteur et l’athlète tirent les bonnes 
conclusions	 de	 l’analyse.	 Elles	 peuvent	 être	 consignées,	 par	
exemple, dans le tableau suivant:

Corps Technique Mental Environnement

Ce que j’ai bien fait

Ce que je peux encore 
améliorer

Effets sur mon prochain 
entraînement

Effets sur mon prochain 
concours
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Wettkampfanalyse

Ein	klar	gestecktes	Handlungs-	oder	Resultatziel	ist	die	Grund-
lage	für	eine	objektive	Wettkampfanalyse.

Eine	Analyse	beinhaltet	folgende	Bereiche:
Körper	 	Hat	die	Schützin	vor	dem	Wettkampf	genug	geschlafen,	

hat	sie	sich	gut	ernährt?	Hat	sie	sich	gut	gefühlt,	war	
sie	körperlich	fit?

Technik		Hat	der	Athlet	technisch	korrekt	geschossen?
Mental	 	Hatte	die	Schützin	genug	Selbstvertrauen?	War	sie	kon-

zentriert,	motiviert,	mental	frisch	und	konnte	sie	 ihre	
Gedanken	und	Emotionen	kontrollieren?	War	ihre	Ak-
tivierung im optimalen Leistungszustand (vgl. dazu die 
J+S-Broschüre	«Psyche»)?

Umfeld	 	Wie	hat	das	Umfeld	auf		den	Schützen	gewirkt	(andere	
Schützen,	 Publikum,	 Jury,	 Lärm,	 Familiensituation,	
Arbeitsplatz,	Presse	usw.)?

Wichtig	ist,	dass	die	Leiterperson	und	die	Schützin	aus	der	Ana-
lyse	die	richtigen	Schlüsse	ziehen.	Diese	lassen	sich	zum	Bei-
spiel in folgender Tabelle festhalten.

Körper Technik Mental Umfeld

Das habe ich  
gut gemacht.

Das kann ich 
noch verbessern.

Auswirkungen  
auf mein nächstes 
Training.

Auswirkungen  
auf meinen nächsten 
Wettkampf.
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