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At saette mal
F@rst en kort forklaring af mal, resultater, performance og procesmal:

At szette mal pa kort- og lang sigt er vigtigt for alle mennesker. Et mal er "en mental idé om, hvad du
konkret gnsker at opnd inden for en given tidsramme". Et mal giver retning og seetter barren for den
kvalitet der efterstraebes. Mal behgver ikke ngdvendigvis veere relateret til sportspraestationer, men kan
ogsa veere relateret til relationer, studier, professionel karriere eller personlig udvikling.

Mal medvirker til at skabe den gnskede forandring, og viser retningen for hvor indsatsen skal ggres.
Derudover bidrager mal og opnaelsen af disse at man laerer nye strategier for malsatning.

Feelles for dem, der treener og konkurrerer i en praestationssport, er, at de straeber mod et mal, og det,
der adskiller dem, er niveauet af ydeevne, magt og retning.

Mere specifikt anses mal for at pavirke praestationen positivt, idet:
1. retning og intensitet afklares
2. deninvesterede energi gges og fokuseres
3. udgverens udholdenhed pavirkes positivt
4. det tilskynder til nytaenkning og problemlgsningsstrategier.

Mal kan vaere bade objektive og subjektive. De objektive handler om at na et specifikt mal inden for en
bestemt tid, mens de subjektive kan handle om "at have det sjovt" eller "opleve faellesskab". Der er tre
forskellige typer objektive mal: resultatmal, praestationsmal og procesmal.

Resultatmal

Resultatmal er nemme at definere. Det er mal, der kan males og sammenlignes med andre atleters
resultater, f.eks. at vinde guld ved danske mesterskaber. Kort sagt betyder det, at du vil vinde over en
anden eller opna et bedre resultat end dine konkurrenter. Resultatmalet gger ofte motivationen, nar
atleten forsgger at kvalificere sig til en bestemt konkurrence, men kan ogsa forarsage gget stress eller
pres, jo teettere atleten kommer pa den vigtige konkurrence.

Praestationsmal

Praestationsmal fokuserer pa at lave en god praestation ud fra egen formaen og tidligere preestationer.
Malet er f.eks. at sla tidligere personlige rekorder, hvilket betyder fokus pa at konkurrere mod dig selv
frem for mod andre. Kort fortalt betyder det, at du “vil vinde” over din egen praestation, at du vil opna et
konkurrenceresultat, der er uafhaengigt af andre konkurrenter.

Procesmal

Procesmal kaldes ofte fglelsesmaessige mal og fokuserer pa processen, bevaegelsen mod malet og de trin,
som atleten skal tage for over tid at opna den gnskede praestation. Kort sagt betyder procesmal, at man
fokuserer pa, hvordan du udfgrer en praestation, dvs. hvad der skal ggres for at lykkes med en praestation.

F@r en konkurrence eller test kan du som atlet vaelge et fokuspunkt f.eks. et teknisk, et taktisk, hvordan
du vil saette dit Igb op, eller hvordan du handterer konkurrencesituationen mentalt. | traeningen kan du
have et procesmal eller et fokuspunkt, som du arbejder med pa langsigt for at na dine praestationsmal.

Dine procesmal og preestationsmal fokuserer pa selve implementeringen og ikke kun pa at vinde og er
uafhaengige af, om du kan konkurrere, eller hvordan du praesterer i forhold til andre.
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For at na et hgjt niveau inden for elitesport kraeves det, at du som atlet arbejder med alle mal. Da
praestationsmalet kan give et stort pres for mange atleter, er det vigtigt at man i den daglige traening
fokusere pa isaer procesmal, hvor det er lettere at foretage mindre justeringer end i tilfelde af
praestationsmal og resultatmal, som handler om at have mulighed for at konkurrere, vinde eller placere.
At szette realistiske mal og na dem kraever gvelse og erfaring. Sammen med din traener kan (og bgr) du
arbejde med alle mal for at opna den maksimal praestation. Sammen kan | seette mal baseret pa jeres
personlighed og evner, der motiverer dig som atlet.

Hvad skal der tages med i betragtning ved planleegning af mal?

Det er ikke let at formulere et optimalt mal. Det vigtigste er dog at satte realistiske mal ud fra
personlighed og motivation, og malene bgr hverken vzere for lette eller for vanskelige at opna.

Det er vigtigt at vaere fleksibel og veere i stand til at opgradere et mal, der er for lavt, eller omdefinere
eller eendre slutdatoen til et mal, der er for hgjt. De fleste atleter har praestationsmal, men det er vigtigt
ogsa at have procesmal og praestationsmal, da de isser fokuserer pa selve implementeringen og ikke kun
pa at vinde.

Efter afslutningen af malplanlaegningen er det vigtigt at fglge op og evaluere malet. En traener eller leder
har en vigtig opgave i forhold til stgtte og feedback, men ogsa i forhold til at hjaelpe med evaluering af
malet. Hvad gjorde vi godt/mindre godt?

At lere af erfaring er den bedste made at fa succes med din naeste malplanleegning. Et mal skal altid
skrives ned, og et godt vaerktgj er at bruge en malsaetningstrappe. En malsaetningstrappe kan indeholde
et vilkarligt antal trin, hvor det gverste trin er dit endelige mal, mens de andre trin indeholder alt det du
har brug for if. til nd dit endelige mal. Det vigtigste er ikke at give op og veere fleksibel. Malsaettende
arbejde slutter aldrig, det fortsaetter for livet.

Nar et trin pa malsaetningstrappen er opfyldt, gar du til naeste trin. Saet gerne nogle delmal pa trappen,
helst lettere i starten, sa dit slutmal ikke fgles sa langt vaek.

For at optimere effekten af at saette mal skal malene veere:
1. specifikke og malbare
. relativt hgje, men realistiske
. bade langsigtede og kortsigtede
. udarbejdet som praestationsmal, praestationsmal og procesmal
. bade treeningsmal og mal for konkurrence
. positivt formuleret, f.eks. at overga en tidligere praestation i stedet for ikke at vaere sidst.

U WN

Fastsaettelse af mal og malsaetninger er en proces, hvor hvert trin pavirkes af tidligere erfaringer. Et godt
mal resulterer normalt i gget indsats, udvidet deltagelse og gget motivation.

Det er vigtigt at satte forskellige typer mal, der styrer den enkelte evne, gruppe/team, personlighed eller
samfund.
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Det langsigtede mal bgr kunne opnas inden for tre til fire ar, mens det kortsigtede mal straekker sig over
en kortere periode f.eks. det naeste ar. Det er ogsa vigtigt at saette et realistisk praestationsmal, som du
kan na i Igbet af aret, baseret pa dit praestationsniveau, dit potentiale og dit motivationsniveau. Grunden
til, at det er vigtigt at have bade et ambitigst dremmemal og et realistisk mal, er, at mange mennesker
har en tendens til at give op, sa snart de nar deres realistiske mal.

Sker det, bliver det realistiske mal en barriere, hvor tanker og resultater blokeres. Motivationen falder, pa
trods af at der er kapacitet til betydeligt mere. Barrierebrydende mal skal fungere som isbrydere. De skal
treenge ind i ubevidste barrieremekanismer og blokeringer — hvad vi har troet er umuligt.
Barrierebrydende mal bgr vaere knyttet til fglelser af frihed, gleede og muligheder. Hvis du ikke nar et
barrierebrydende mal, skal du aldrig fgle det som et nederlag eller reagere med skuffelse.

For at holde motivationen oppe i tunge traeningsperioder, kan det vaere godt at angive et mal, som du vil
fokusere ekstra pa og opna i den kommende maned eller periode.

For at udvikle en styrke eller ny teknik anslas det normalt, at det tager cirka seks til otte uger. Test eller
testserier skal derfor udfgres med mindst 6 ugers mellemrum for bedst at kunne vise en forandring. Det
kan veere godt at starte et traeningsar op med en test eller en testserie, da det giver svar pa den enkeltes
formaen pa davaerende tidspunkt, og hvilke behov der er, som er de vigtigste faktorer fgr en
malplanlaegning.

Inden et mesterskab eller arets vigtigste konkurrence kan det vaere godt at saette personlige
prastationsmal, hvor man deler malet op i tre niveauer:

1. et minimunsmal

2. et realistisk mal

3. et ambitigst drgmmemal.

Et minimumsmal skal veere let at n3, og noget den aktive person helt sikkert opnar, hvilket giver
sikkerhed.

Det realistiske mal bgr vaere et mal, som den aktive person endnu ikke har ndet, men som kan opnas med
den rigtige holdning, motivation og traening.

Et ambitigst drommemal bgr vaere et mal, der kan nas, hvis hver eneste lille detalje sidder ”“lige i skabet”,
og alt flyder langt over forventning den pageeldende dag.

Kort sagt kan det opsummeres, at en god praestationsudvikling kraever hgje fastsatte mal, der er klare.

HELD OG LYKKE!
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