SMAART MALFORMULERING

Specifikt
Milet ska vara sa tydligt och avgrinsat som majligt. Det underlittar for att halla fokus och kunna utvirdera
och justera handlingsplanen med tiden.

Fraga dig: vVad ar det som ska uppnas?
Tips: Det dr bra att férséka formulera beteenden/tekniker, t ex snabbare pd 100 meter genom att forbdttra [6ptekniken med
hdga kndn.

Mitbart
Om mojligt, formulera mal och delmal som kan miitas: tid, lingd, hojd eller grader. Detta underlittar for att

kunna utvirdera hur processen framskrider och faststilla nar malet/delmal uppnas.

Fraga dig: Hur vet vi att mélet &r uppnatt?
Exempel: 0,5 sekunder snabbare om 3 mdnader.

Aktionsinriktat
Malet ska vara formulerat utifran vad som ska genomforas, nigot som utdvaren sjilv kan piverka oavsett hur

omvirlden presterar.

Fraga dig: Vad &r det idrottaren ska genomfora? Hur ska idrottaren agera?
Exempel: 15 minuter extratréining om dagen, specifikt for hdga kndn. Skriv ner vad den tréiningen ska innehdlla.

Angeldget
Malet ska vara sjilvvalt och bestimt utifrin vad idrottaren upplever som angeliget. Idrottaren ska formulera/

vilja mélet baserat pa sina onskningar, virderingar och skal.

Fraga dig: vad talar for att idrottaren vill uppna detta?

Tips: Genom att anvéinda samtalstekniker som B 0 R S ékar sannolikheten att det blir idrottarens mal och vilia som formuleras.
Realistiskt

Malet ska vara anpassat utifran idrottarens forutsittningar, formaga och potential liksom omstindigheterna.
Fraga dig: Vad ar rimligt att uppna utifran nulaget?

Tips: Vet man inte sjdlv om det dr ett realistiskt mal kan man kolla av det med andra kunniga p& omrddet.

Tidsbegransat

Malformuleringen ska visa nir malet ska vara uppnatt. Detta underlattar {Or att satta tidseffektiva delmal.

Fraga dig: Nar ar det mdjligt att uppna?
Exempel: Om 3 mdanader, ett datum, innan séisongen dr slut etc.



