Ovningsblad
Satt upp mal for tavlingen

Hir foljer en beskrivning av hur du kan gora for att sdtta mal for en specifik tavling. Det rekommen-
deras att du har lidst igenom 6vningsbladet Ldr dig mer om mdl innan du gér denna uppgift.

Steg1:
Beskriv vilken tévling det handlar om. Om du tévlar i olika discipliner sd genomfér denna
process for varje disciplin:

Steg 2 - resultatmal:
Vilket ér ditt resultatmal for tivlingen? Skriv ner:
(OBS: Om du inte vill ha ett resultatmal, sa hoppar du 6ver detta steg.)

Steg 3 - prestationsmal:

Forsok nu att bryta ner ditt resultatmal, genom att fraga dig sjidlv: "Hur ska jag prestera for att
na det resultat som jag énskar?” Om du till exempel vill komma pa pallen pa en simtivling kan
detta betyda att du funderar 6ver pa vilken tid du da ska simma for att kunna lyckas med det.
Svaret kanske blir ”jag vill simma 100 meter pa 1:02”. Fundera nu 6ver vilken prestation du vill
astadkomma i din tidvling, och skriv ner:

Steg 4 - processmal:

Forsok nu bryta ner ditt prestationsmal ytterligare genom att fraga dig sjilv: ”Hur kan jag se
till att uppna det? Vad maste jag gora for att simma sa pass fort?” Svaret kan exempelvis vara
att simma med en specifik frekvens och att géra vindningen med den teknik som du trinat pa.
Utifran detta, skriv ner nagra konkreta beteenden som du kan ha som mal under tiivlingen:

Nir du gar in i tdvlingen rekommenderas att du fokuserar mest pa dina processmal. Detta
hjélper dig att halla kvar uppmérksamheten pa det som faktiskt gor skillnad i din prestation,
nimligen dina beteenden, och minskar fokus pa utfallet av tivlingen. Att fokusera for mycket
pa utfallet av en tivling har visat sig vara relaterat till mer nervositet.
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Det kan hjilpa att skriva ner dina processmal, alltsa de konkreta beteendena, och att ha dem
med pa en lapp néra till hands pa tévlingsplatsen.

Efter tivlingen kan du utvirdera dina mil. Aven hiir rekommenderas att friimst analysera dina
beteenden och om du lyckats genomféra det du ville.

Tips: Om du vill utoka din malsittning ytterligare rekommenderar vi att du utforskar vilka
virden som du har inom idrotten. Malséttningen ska girna vara nira knuten till virden. Du
kan l4sa mer om viirden pa webbplatsen, under avsnittet Psykisk hdlsa och underavsnittet
Levivdrderad riktning.
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