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HYROX SASONREFLEKSION
2025-2026

Din guide til at lzere af saesonen og skabe retning for den naeste

Hvorfor arbejde med refleksion?
De bedste HYROX-atleter laerer ikke kun af deres succeser - de laerer af hele processen.

Refleksion skaber klarhed, styrker lzering, gger selvtillid og hjeelper dig med at saette
bedre mal for naeste saeson.

Du behgver ikke besvare alle spgrgsmal pa én gang.

Tag én sektion ad gangen. Det vigtigste er ikke, hvor hurtigt du bliver feerdig - men hvor
erligt du reflekterer.

Erfaring er ikke det, der sker med dig. Erfaring er det, du leerer af det, der sker med dig.

Har du brug for en kortere version?

Hvis du vil lave en kortere version, sa besvar blot de 10 ngglespgrgsmal, som er markeret

med en *

De giver efter min vurdering den stgrste leering pa kortest tid.
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DEL 1: Tilbageblik pa ssesonen

Hvilke mal naede du - og hvad er du mest stolt af fra denne sason? i?

Hvad fungerede seerligt godt i din traening? *

Hvad holdt dig mest tilbage - og hvad kan du ggre anderledes naeste gang? *

Hvilke tre styrker hjalp dig mest gennem saesonen?
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Hvordan handterede du modgang? *

Hvad overraskede dig mest ved dig selv denne saeson?

Hvis du kunne aendre én ting fra saesonen, hvad ville det vaere?

Hvad er den vigtigste laering, du tager med videre? *
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DEL 2: Raceanalyse

Hvilket race er du mest tilfreds med - og hvorfor?

Hvilket race leerte dig mest - og hvorfor? *

Hvad fungerede godt pa race day?

Hvad vil du ggre anderledes naeste gang?
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Hvilken station udviklede du dig mest pa?

Hvilken station har stgrst udviklingspotentiale?
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DEL 3: Dig som HYROX-atlet

Hvilken type atlet er du blevet i lgbet af aret? *

Hvilke vaerdier gnsker du skal kendetegne dig som HYROX-atlet?

Hvordan kommer disse verdier til udtryk i handling?
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Hvad betyder succes for dig?

Hvis resultaterne blev fjernet, hvad ville du sa vaere mest stolt af?
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DEL 4: Naeste sason

Hvad er dit primaere mal for naeste saeson? *

Hvorfor er dette mal vigtigt for dig?

Hvad kan potentielt forhindre dig i at na malet?

Hvilke tre omrader vil have stgrst effekt pa din udvikling?

HP Coaching | Henrik van Komen Poulsen | hpcoaching.dk


http://www.hpcoaching.dk/

Hvilke handlinger vil bringe dig teettere pa malet? *

Hvilke vaner skal du fortsaette med?

Hvilke vaner skal du stoppe med?

Hvilke vaner skal du begynde pa?
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Mit lpfte til mig selv ik

Jeg lover mig selv at:

Nar motivationen forsvinder, vil jeg huske:
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Kaere fremtidige mig

Skriv et brev til dig selv, som du kan leese inden dit naeste store race.
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