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MALSATTNING OCH FLOW
De olika typerna av mal fyller alla sin funktion. Resultatmal &r vanliga och enkla att satta medan prestationsmal kan
vara lite lurigare att satta i vissa idrotter. Processmal ar till for utférande och fokus. Det ar bra om du anvander de
olika typerna av mal pa ratt satt och vid ratt tillfallen. Du "breddar plankan” genom att satta acceptans, realistiskt
och barriarbrytande mal infor din tavling. Resultatmal satter du bara om det kanns bra och inspirerande for dig, eller
om du behdver jobba med att férhalla dig till den typen av mal och bli trygg i det.
Resultatmal
Resultatmal ar ndgot du kanske drommer om att uppna, det skapar motivation och inspiration. Det handlar om att
na en viss placering eller att besegra nagon. Nackdelen ar att det inte &r under din egen kontroll. Du kan prestera
pa toppen av din férmaga men anda inte na upp till resultatmalet. Nagon annan kanske var battre, just den har
tavlingen...
Prestationsmal
Prestationsmal kan du sjalv styra dver, och ha under egen kontroll. Det &r ett mal du skall anvanda dig av for att se
din egen forbattring, och utvardera din egen prestation. | en lagidrott, kan du ha ett mal att sla ett visst antal riktigt
bra passningar, eller att verkligen ga for avslut nar du far tillfélle. I individuella idrotter som inte ar sa matbara som
exempelvis orientering kan du ha malet att ta 90% av kontrollerna helt utan missar eller mata missar i relation till total
tid. | matbara idrotter som friidrott ar det enkelt, du kan mata din prestation i tid och langd.
Processmal
Processmalet finns for att du skall ha lattare att halla fast vid en viss plan for att na ditt mal. Det kan pa tavling vara
tre tekniska detaljer du har tranat pa och som du behéver fokusera pa for att gora en bra prestation. Eller mentala
fokusmal, dar du kan jobba med mod att genomféra eller att till exempel, sldppa misstag och ga fér nasta aktion.
Att skapa nyfikenhet och trygghet
Sjalvfértroende och trygghet ar bra att ha i en tavlingssituation. Genom att arbeta med tre olika nivaer pa din
malsattning har du mojlighet att skapa bade trygghet och nyfikenhet kring hur bra det kan ga det jag kallar
att "bredda plankan”.
Acceptansmdal
Det mal du kanner dig ganska saker pa att kunna na om du bara gér en okej insats. Det kdnns godkant men inte helt
bra.
Realistiskt mal
Malet ar heltinom vad du vet att du kan klara men det vill fortfarande till att du gor det basta av det du vet att du
kan.
Barriarbrytande mal
Ett mal som skall ge dig nyfikenhet kring hur bra du kan géra om allting verkligen sitter helt hundra och lite till!
Ett mal som utmanar dig pa ett positivt sétt — kan det vara mojligt for dig att klara?
Uppgift: Fyll i formulédret nedan infor din nasta tavling eller en viktig tdvling som kommer under sasongen.
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MINA MAL INFOR TAVLINGEN
Tavling: Datum:
Resultatmal:

Acceptans:

Realistiskt:

Barriarbrytande:

Prestationsmal:

Acceptans:

Realistiskt:

Barriarbrytande:

Processmal:1. 2. 3. G
" J

»

© margareta.hultman@psim.se www.performanceandsports.com



