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Arbetsblad 1.2. Resultat- prestations- och processmal

Hér sdtter du upp dina mal. Tidigare beskrev vi anledningar till varfér du som idrottare
och ménniska kan vara hjilpt av att gora detta. Kom ihag principen om SMARTa mal
(specifikt, matbart, aktionsinriktat, realistiskt, tidsbestdmt), framforallt nar det kommer

till processmal.

Resultatmal - Vad vill jag uppna?

Exempel

Mina resultatmal

Ta startplats i allsvenskan i ar

Topp 3iSMinom 3 ar

Svart balte innan sommaren

Vinna podngligan denna sdsong

Prestationsmal - vad behéver jag kunna?

Exempel

Mina prestationsmal

Kunna sla 8 av 10 djupledspassningar ratt

Kunna gora en dubbel piruett

Bli vig nog att sparka i huvudhdjd

Skjuta i minst 140 km/h

Processmal - vad ska jag gora?

Exempel

Mina processmal

Utmana mig sjélv genom att slda manga djup-

ledspassningar pa traning

Kolla pa youtube-klipp for att utveckla min
teknik

Stretcha eftervarje traning

Trdna pa gymmet minst 3 dagar i veckan
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