CHECKLISTA: Malsdttningar

Identifiera dina férutsdattningar och formulera din vision, dina
malsdttningar och dina delmal

1) Hur tar jag hand om min kropp, min knopp och min hdlsa idag?

2) Hur skulle jag vilja ta hand om min kropp, min knopp och min hdlsa?

3) Vad behéver jag fordndra?

4) Hur kan jag astadkomma de férdndringarna?

5) Pa vilket sdtt bidrar lspningen till att uppfylla de mdl jag har fér hur jag vill ta hand om
min kropp, min knopp och min hdlsa? Varfaor vill jag springa?
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6) Vilka dr mina starka sidor ndar det gdller |6pningen? (t ex styrka, snabbhet, smidigheft,
uthdllighet, pannben)

7) Vilka dr mina svaga punkter i l6pningen? (+ ex styrka, snabbhet, smidighet, uthdllighet,
pannben)

8) Vilka andra trdningsformer tycker jag om och vill dgna mig at?

9) Vad trdnar jag idag? Hur ofta och ungefdr hur linge? Beskriv gdrna en bra trdningsvecka,
en sdmre trdningsvecka och identifiera den vanligaste trdningsveckan.

10) Hur mycket tid (i minuter och antal tillfdllen per vecka) vill och kan jag ldgga pa trdnin-
gen totalt? Pa lsptrdningen?

Var realistisk. Titta pa svaret pa fraga 9 och utga fran den tréaningsvecka som ar den mest frekventa. Det finns oftast
en anledning till att de ser ut som de gor och da &r det bra att ha dem som utgangslage. Tank pa att det ar svart
och aven riskfyllt att gora stora forandringar i traningsmangd och intensitet. Battre med sma fordandringar, som kan

bibehallas over tid.

11) Hur ser méjligheterna ut att trdna ddr jag bor? Behdver jag ta mig ivdg hagonstans eller
kan jag trdna hemma/i ndromrddet till hemmet?
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12) Vilka dr mina mdlsdttningar med trdningen generellt och lspningtrdningen specifikt?

Valj ut nagra saker som &r viktiga for dig nér det géller I6pningen; géarna en vision och flera mal och delmal samt
graderade mal. Fér mer information, se sista sidan.

13) Vad vill jag utveckla i min I6ptrdning?

14) Behéver jag fordndra trdningen och éka den tid jag ldgger pa trdningen generellt och
lsptrdningen specifikt for att nd mina mal? Vad ska jag ldgga till? Hur kan jag gora det? Och
nar?

Kan du kombinera traning med pendling, till exempel cykla eller springa istéllet for att aka bil eller buss? Kan nagot
av de traningspass dar du idag aker ivdg bytas ut mot ett pass darhemma for att spara tid?

15) Ar mina mélsattningar realistiska ndr jag ténker pd var jag dr idag trdningsmdssigt, vad
jag behéver fordndra for att nd mina mal och ndr jag tittar pa hur mycket tid jag har méj-
lighet att ldgga pa trdningen?

16) Vilka hinder finns fér att jag ska nd mina mdlsdttningar?

Lycka till och hér gérna av dig och berdtta om dina mal och hur du ska na dem!
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Lite tips kring visioner och malsdttningar

Pirr i magen eller inte?

Vi tar det allra viktigaste forst: Malsattningar &r nagot
som ska ge lite harligt pirr i magen, de ska vara lust-
fyllda och ge en kénsla av gladje. Ger din vision och

dina malsattningar inte det, fundera 6ver varfér och om
du kanske ska byta eller &ndra pa din malsattning. Var
snall mot dig sjalv och skapa en positiv och inspirerande
malbild och férsok att hitta en lustfylld vag dit. Och ge
dig sjélv gott om tid pa vagen!

Las gérna “Att satta mal - pa riktigt” pa Mindful Runnings
blogg innan du bérjar arbetet med att svara pa fragorna.

Langsiktiga och kortsiktiga mal

Nagot som jag tycker &r viktigt nar man formulerar

sina mal ar att ha flera olika nivaer av malséttningar.
Till exempel kan man bérja med en vision — ett mycket
langsiktigt mal, nagot man vill na fram till, men déar det
kanske handlar om flera ars arbete innan man ar dar. En
vision behover inte vara sarskilt realistisk. Vara hjarnor
ténker ofta litet jamfort med vad vi &r kapabla till! Sa
drom stort nar du funderar kring din vision!

Darefter brukar det vara bra att formulera nagra langsik-
tiga mal samt flera kortsiktiga delmal som ska uppnas
under resan mot de langsiktiga malen och visionen.
Detta for att kunna stdmma av efterhand att man ar

pa ratt vdg och att man har formulerat genomforbara
malsattningar enligt en realistisk tidsplan. Har handlar
det inte om att begrénsa sig sjélv, utan om att formulera
malsattningar som ar anpassade efter ens eget liv och
ens egna forutsattningar (till exempel tréaningsbakgrund,
hur mycket tid och resurser man har mojlighet att satsa
pa att na sina malsattningar och situation i privat- och
arbetsliv).

Mdtbara eller tidsbegrdnsade
madlsdttningar

Det brukar ocksa vara bra om atminstone en del av
delmalen och de langsiktiga malsattningarna ar tidsbe-
gransade och/eller matbara, eftersom det da blir lattare
for dig att se dina framsteg - ndgot som stimulerar det
fortsatta arbetet mot att na visionen! Att de &r tids-
begransade betyder dock inte att de behdver ske snabbt

eller att det ska kannas stressigt. Bara att du har en
tydlig bild av nér du ska uppna ett visst mal.

Graderade madlsdttningar

Ett annat bra sétt att arbeta med malsattningar ar att
gradera dem. Gradering kan appliceras pa saval visioner
som langsiktiga och kortsiktiga mal.

Om man till exempel har som mal att springa ett lopp
skulle en graderad malsattning kunna vara att:

1. Komma i mal.

2. Fa en viss tid eller placering: lag malsattning, men en
som kanns ok.

3. Fa en viss tid eller placering: realistisk malséttning.

4. Fa en viss tid eller placering: drémmalséttning om allt
gar perfekt pa tavlingsdagen.

Gradering gar naturligtvis dven att applicera pa andra
typer av mal, till exempel sddana som har med hélsa

att gora. En av fordelarna med en graderad malséttning
ar att man far mojlighet att dromma lite samtidigt som
pressen inte behover bli alltfor stor. Och skulle saker och
ting inte fungera som man har tankt sig ar det latt att
skifta fokus till att uppna en annan grad av malet istéllet
for att mentalt ge upp.

Yttre och inre mal

Kom ihag att tdnka pa bade yttre och inre malséattningar.
| dagens sambhélle stravar manga av oss efter de yttre
malen - det vill sdga det som syns utat. Ett inre mal
handlar daremot om hur det kdnns pa insidan - nagot
som man ofta glommer bort ndar man arbetar med sina
malsattningar. Se till att din vision och dina malséttnin-
gar har lite av varje och att de &r just DINA, inte nagon
annans.

Stdm av regelbundet och revidera
malsdttningarna vid behov

Malsattningar kan forandras under resans gang. Det ar
helt ok - da &r det bara att revidera dem! F6r man far lov
att andra sig. Det ar inget misslyckande. Snarare visar
det att du ar sann mot dig sjalv och den plats dar du
befinner dig just nu.

Vill du ldsa mer? Besok Mindful Runnings blogg: blog.mindfulrunning.se
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