SISU

drottsutbildarna

MOTIVATION & PRESTATION 2

MAL SOM MOTIVERAR LAGET TILL PRESTATION

1. Samla laget i en stor grupp och stall fragan till samtliga om vad
en malsattning ar. Nar de fatt snacka lite kring det staller du
fragan om vilka typer av malsattningar de kanner till.

2. Forklara att ni idag ska prata om malsattningar och olika satt
att satta mal. | slutet ska laget fa satta mal kring bade sin egen
och lagets narmsta ar.

Ga igenom tre typer av malsattningar med dem enligt féljande:

Resultatmal

Precis som det later ar det inriktat pa ett resultat.

Varning utfardas har for att det ar [att att glomma bort att det inte bara ar
personen sjalv som har mal med sitt utan dven en hel drés motstandare.

Om du som individ da ar for hart installd pa sitt mal kan du prestera battre an
nagonsin tidigare, men anda se det som ett misslyckande. Nagot som absolut
inte ar gynnande for utvecklingen.

Resultatmal ar viktigt, speciellt pa hogre niva, men glém absolut inte att
utvardera prestationen ocksa.

Prestationsmal

Inriktad pa att na en 6nskad prestation, exempelvis att ta sig i mal pa en
specifik tid under ett specifikt lopp.

Skillnaden mot resultatmal ar att har spelar inte dem andra deltagarna eller
lagen in. Det ar din eller ditt lags prestation som ar avgdérande.

Gar med fordel att anvanda under enskilda traningar.




Processmal

Vagen till ditt slutgiltiga mal ar oftast lang. Processmal ar tankt att vara som
riktlinjer pa vagen mot det storre malet.

Om ditt mal till exempel ar att vinna serien, kan du satta upp kortsiktiga mal
som: ”"Fa béattre kondition”, ”Lara kdnna varandra battre”, ”Vinna minst fyra av
dem fem forsta matcherna”, osv.

Processmal kan vara utformade bade som resultatmal och prestationsmal.

. Lat alla stalla sig pa ett led och testa om dem har forstatt
genom att lasa upp malen nedan. Om de tycker att det ar ett
resultatmal gar dem till vanster, om de tror att det ar ett
prestationsmal gar de at hoger. Stall nagon fraga om hur de

tanker.

"Vi ska vinna varje match” (resultatmal)

”Jag ska hoja mitt personbasta i marklyft till 120 kg” (prestationsmal)
”Alla mina skott under traningen ska ga pa mal” (prestationsmal)
”Alla mina skott under tréaningen ska ga i mal” (resultatmal)

vk wnN e

"1 vart lag ska alla kdnna sig valkomna” (resultatmal)

Nyckeln ar att tdnka pa om det ar nagot som du eller ditt lag
enbart kan paverka det sjalva, eller om ndgon annans reaktion
eller prestation ocksa spelar in i maluppfyllnaden.

. Fraga vad de tror ar viktigt nar ni satter mal i laget.

Nar de kommit med forslag gar du igenom de tre stegen:

a. Val av mal — Realistiska, motiverande, langsiktiga &
kortsiktiga och bade for traning och tavling.

b. Fortydliga malen — skriv ner malen, se till sa alla berérda ar
overens om malen.

c. Utvardering av malen — se till sa malen ar tidsatta och
matbara sa att ni vet hur och nar ni ska utvardera dem.



5. Dela ut papper och penna till samtliga spelare. Alla ska nu
skriva ner tre stycken mal for det narmsta aret. Det kan bade
vara for sig sjalv eller for laget. Minst ett mal ska vara for laget.
De personliga malen behaller spelarna, lagmalen lamnas in till
ledarna.

Efter att de skrivit sina tre mal kan ni lata spelarna ga.

6. Ledarna gar igenom malen tillsammans och utser nagra mal
som ni tycker att laget bor enas om.
Vid ett senare tillfalle presenterar ni resultatet och later
spelarna tycka till om malen.




