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Cele W SporCie kazdy wiatr jest niepomysiny.

Seneka

Jasno postawione cele w sporcie s3 jedna
z najczesciej stosowanych rodzajéw treningu
mentalnego. Chcemy «czy nie proces ten
towarzyszy nam w zyciu i tylko od nas zalezy czy
bedzie to Swiadomy proces czy nieSwiadome
dziatanie. Zawodnicy, ktdrzy sg najskuteczniejsi w
swoich dyscyplinach sportu bardzo skrupulatnie
podchodzg do tego tematu np. précz zatozonego
celu  dopisujg  réine  poszczegdlne cele
i mozliwosci ich osiggniecia. Wraz z realizacja
poszczegdlnych cykli treningowych mogg na
biezgco sprawdzi¢ na jakim sg etapie w drodze do
osiaggniecia celéw w zaleznosci od tego co jakis

czas mogg modyfikowac plan treningowy, diete czy
kalendarz startow.

Dlaczego swiadome wyznaczenie celéw jest wazne?

Po pierwsze pomaga swiezo spojrze¢ na swoje zycie. Myslac o przysztosci, analizujagc swojg osobe
w  kontekscie  osiggnie¢ jakie  sobie  stawiasz  pozwala lepiej  wizualizowaé sobie  sukces.
Dzieki temu jesteSmy petni energii do dziatania, a ewentualne niepowodzenia stajg sie krokami
w naszej drodze. Zapisujgc swoje cele zapisujemy takze wszystkie umiejetnosci, ktére nalezy przyswoic, rozwijac
i doprowadzi¢ do perfekcji, aby osiggnac najwyzszy cel.

Po drugie wyznaczajac cele, wyznaczamy sobie szereg obowigzkéw. Bierzemy petng odpowiedzialnosé
za sposob ich realizacji. Dzieki temu bedziemy skuteczniej podejmowac decyzje. Stajemy sie w petni odpowiedzialni
za swoje zycie i nie pozostawiamy miejsca na przypadkowe zrzgdzenie losu.

Po trzecie stajemy sie ukierunkowani na sukces. Bez wyznaczonych celéw mamy tendencje do stawania sie
leniwymi przez co dziatamy i myslimy w sposdb chaotyczny. Dzieki zapisaniu celéw skupimy sie na konkretnych
obszarach zycia ktére powinnismy rozwijac. Bedziemy dziata¢ w najbardziej efektywny i skuteczny sposdb.

Badania wykazuja, ze systematyczny i umiejetny uzytek techniki ustalania celéw dziata poniewaz umiejetnie
postawiony cel:

e zwieksza koncentracje na wymaganiach konkretnej chwili,

e minimalizuje podatnos¢ na réznego rodzaju dystrakcje i rozproszenia,

e zwieksza motywacje oraz wysitek podczas treningu oraz zawodow,

e zacheca do wytrwatosci (szczegdlnie w przypadku napotkania jakiej$ przeszkody lub przeciwnosci losu),
e reguluje stany lekowe zwigzane z niewiadoma przysztosci,

e promuje kreatywne rozwigzywanie napotkanych problemow itd.
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Istnieje wiele réznych szkét wyznaczania celdéw lecz pomimo kilku drobnych réznic sy one do siebie bardzo
podobne. Najbardziej rozpowszechniona jest metoda SMART, jednak zanim przejdziemy do jej opisania nalezy

pamieta¢ o dwdch waznych zasadach:
Optymizm — cele muszg by¢ sformutowane i zapisane w pozytywnej formie. Dzieki czemu umyst skupi sie na tym

czego chce, a nie na tym czego nie chce.
Gotowos¢ — nalezy by¢ gotowym do realizacji swoich celéw. Musimy wzig¢ pod uwage ewentualny konflikt
celéw, czy w zyciu nie mamy motywacji do robienia rzeczy wazniejszych lub pilniejszych w naszej aktualnej sytuacji.

Przechodzac dalej do zapisywania celdw nalezy pamietac aby kazdy z nich byt:

>

>

S — (Specific) — konkretny, okreslony bardzo szczegétowo, a zarazem w sposob prosty. Nalezy pamietad,
im wiecej detali, tym lepiej.

M — (Measurable) — mierzalny, ktdorego stopien realizacji lub efekty mozna zmierzy¢. Ten czynnik bedzie
motywujacy do dziatania, a takze pozwoli sprawdzié, czy cel faktycznie zostat osiggniety. Nalezy zawsze sie
zastanowic w jaki sposdb bedzie mozna mierzy¢ postepy realizacji celu.

A — (Achievable) — osiggalny, ktory jest mozliwy do osiggniecia.

R — (Realistic) — rzeczywisty, realistyczny, ktéry jest istotny. Ponadto nalezy przeanalizowac zasoby jakimi
dysponujemy (czas, pienigdze). Jezeli cierpimy na brak czasu, lub mamy zbyt mato Srodkéw finansowych,
lub nasze aktualne umiejetnosci nie sg wystarczajace trzeba najpierw uporaé sie z tymi przeszkodami albo
wyznaczy¢ inne cele.

T — (Time-bound) — okreslony w czasie. Cel gtéwny, a takze wszystkie poszczegdlne cele nalezy realnie
umiescié na osi czas z terminem osiggniecia. Ten czynnik odrdznia cel od marzenia.

Gdy juz zapiszemy swoje cele mozemy przejs¢ do ostatniego etapu czyli opracowania planu dziatania.

Pomoze on osiggna¢ cele i zadania, ktére zostaty zaplanowane. W takim planie powinny sie znalez¢ przede wszystkim
odpowiedzi na pytanie ,JAK?”. Zeby doé¢ do celu musimy wiedzieé jak to zrobi¢, jakich narzedzi uzyé po drodze, jakie

zasoby przygotowaé, jakg cene zaptacic.
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Niezaleznie czy pierwszy raz bierzemy tuk do reki, czy mamy wieloletnie doswiadczenie warto mie¢ swaj notes,
swojg kartke gdzie postawimy swoje cele do realizacji na najblizszy okres. Précz tego potrudzimy sie aby rozwing¢
liste o sposoby realizacji poszczegdlnych etapow. Dzieki temu nawet kiedy bedzie brakowato nam czasu znajdziemy
motywacje do wykonania dodatkowe] czynnosci ktéra moze nas przyblizy¢ no sukcesu.

W sporcie wyznaczajgc cele najczesciej zaliczymy je do jednej z ponizszych grup. Nalezy pamieta¢, ze majac
na uwadze cel gtéwny nalezy rozszerzaé liste celéw posrednich umieszczajac pozycje z kazdej grupy. W zaleznosci od
rodzaju bedzie on nas réznie stymulowaé do pracy.

e Cele zadaniowe — dotyczg konkretnej czynnosci, ktérg aktualnie wykonujemy, na przyktad strzelenia
1000 serii w miesigcu, zrobienia najmniej trzech treningdw w tygodniu czy strzelenia 36 strzat
na treningu w ,z6tte pole”. Gtéwnym atutem formutowania tych celéw jest fakt, ze rezultat zalezy
od czynnosci, nad ktédrg mamy kontrole.

e (Cele wynikowe — Tutaj celem jest zazwyczaj zwyciestwo w najblizszym pojedynku, czy zawodach
lub osiggniecie konkretnego wyniku. Zagrozeniem przy osigganiu celdw wynikowych jest fakt, ze wynik
zalezy takze od dziatan przeciwnika czy np. warunkéw atmosferycznych. Moze zdarzy¢ sie tak, ze mimo
naszej dobrej postawy, przeciwnik bedzie danego dnia w wysmienitej dyspozycji lub warunki nie beda
sprzyjajace i nie uda nam sie zrealizowac¢ postawionego celu.

e Cele inne — kiedy skupiamy sie na poprawie konkretnych parametréw, na przyktad technicznych czy
taktycznych (poprawa techniki zwolnienia cieciwy, strzelanie na treningu kazdej kolejnej strzaty w serii
rowno co 30 sekund). W sktad celéw innych wchodzi¢ bedzie takze nauka teorii (przeczytanie ksigzki
dotyczacej prawidtowego zywienia w sporcie, zapoznanie sie z regulaminami w danym sporcie).

Temat wyznaczanie celdw z pewnoscig nie zostat jeszcze wyczerpany jednak po przeczytaniu tego krotkiego
poradnika macie juz podstawowe narzedzia aby zaczgé stawiac i osiggac¢ swoje wihasne cele.

Powodzenia!
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(Specific) — czyli konkretny, .
S okreslony bardzo szczegblowo, (Measurable) — ’rnlerzalny- -
a zarazem w sposob prosty. ozna.lcza”takl, ktorego stopien
realizacji lub efekty mozna

zmierzy¢, a takze motywujacy.

(Achievable) — osiagalny —

A czyli taki, ktory jest dla Ciebie
realny mozliwy do osiagnigcia, R

(Realistic) — rzeczywisty — czyli
taki, ktory jest dla Ciebie istotny,
. . wyplywa z Twoich wartosci
(Lime-bound) — okreslony w czasie Nie moze by¢ za latwy, ale nic
— czyli taki, ktoérego ramy czasowe moze byé abstrakcyjny.
I sa jasno okres§lone. Zawsze
wyznaczaj poczatek 1 koniec

podejmowanych dziatan.

7 i

Autor: Konrad Przesmycki Pti iz ?E |I 5 |CTWO PL




