Ovningsblad
Lar dig mer om mal

Det finns tre olika typer av mal: resultatmal, prestationsmal och processmal. Alla typer av
mal har olika syfte.

Resultatmal innebir att du sitter ett visst resultat som mal, till exempel att komma topp 3
eller vinna en tdvling. Den typen av mal kan kiinnas motiverande och hjélpa dig att ga igenom
en tuff triningsperiod. Nackdelen med ett resultatmal dr dock att du inte har full kontroll Gver
det - det finns ju motstandare som vill uppna samma sak - och att du aldrig kan paverka vad
motstandarna kan och hur de trinar. Darfor rekommenderas den typen av mal frimst i ett
langsiktigt perspektiv och inte for tdvlingssammanhang.

Prestationsmal innebér att du férsoker uppna en viss prestation, till exempel en viss lingd i en
kastgren, en viss riddningsprocent som malvakt eller en viss podng i skytte. Den typen av mal
har du viss kontroll 6ver, da det bara ir din egen prestation som paverkar. Det kan ddremot vara
svart att specificera prestationsmal i idrotter som inte handlar om tydligt métbara saker som
centimeter, sekunder eller podng. I vissa idrotter kan ett prestationsmal innebéra olika former
av statistik, eller subjektivt bedémd prestation, vilket antingen kan vara en sjilvskattning
eller en bedémning av en trinare. I bollidrotter kan ett prestationsmal till exempel definieras
genom att berdkna hur manga procent av alla passar man gjort som har kommit ritt. I alpin
skidakning kan dkaren utvirdera hur manga procent av alla portar hen har haft ideallinjen
pa. Aven om det kan kiinnas lite svart och komplicerat 4r det att rekommendera att bryta ner
ett resultatmal till ett specifikt prestationsmal.

Processmal handlar om specifika beteenden. Det innebér att du noggrant beskriver ett 6nskat
beteende. Ett processmal for en sprinter kan till exempel handla om att i varje steg trycka av
fran marken, for en passare i volleyboll att kommunicera innan varje poéng vilket anfall som
ska spelas till medspelarna, och for en ishockeyspelare kan det vara att lyfta blicken varje
gang innan passning. Att definiera processmal kan vara ytterst effektivt i bade trinings- och
tavlingssituationer da det far dig att forsta vad du vill utféra och dirmed hjéilper dig att ha
uppmirksamheten pa ritt sak.

Sammanfattningsvis kan alltsa resultatmal hjilpa dig langsiktigt med motivationen, men nér
du narmar dig tivlingen rekommenderas att bryta ner ditt mal (t.ex att vinna SM-guld i sim-
ning) i prestationsmal (t.ex. simma pa en viss tid) och dven till mer konkreta beteenden och
ett processmal (t.ex att inleda viindningen vid rétt avstand innan kanten).

Om du vill hoja din motivation med hjilp av mal dr det bra att formulera dem efter modellen
SMART:

Sitt Specifika mal genom att tydligt definiera och avgrinsavad du vill astadkomma. Gér malet
Mitbart sa att du l4tt kan utvirdera det. Malet ska géirna vara Aktionsinriktat, alltsa direkt
inriktat pa genomforandet. Att sikta pa Realistiska mal dr att féredra, da du skapar mojlighet
att faktiskt uppna malet utan att gora det for ltt eller for svart. Och till sist, se till att malet dr
Tidsspecifikt, det vill siiga att du bestimmer nér du vill ha uppnatt det.

Ovningsbladet kommer fran webbplatsen Idrottspsykologi — prestation och hélsa | 1 (1)



