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Tunnista tavoitteen haastavuus

n. 5 minuuttia lajiharjoituksen alussa ja lopussa Paperia ja kynat

Tavoitteet

* Harjoitus auttaa urheilijaa tunnistamaan asettamiensa tavoitteiden haastavuuden, ja opettaa siten
asettamaan ihanteellisesti motivoitumista ja kehitysta tukevia tavoitteita.
* Harjoitus opettaa myos haasteiden kohtaamista ja pitkdjanteisyytta.

Suoritusohjeet

Listaa paperille nelja erilaista tavoitetta koskien alkavaa harjoitusta:

Tavoite, joka toteutuu tdysin varmasti harjoituksessa.
Tavoite, joka vaatii tavallisen laadukasta harjoittelua toteutuakseen.
Tavoite, joka vaatii erityisen hyvdd harjoittelua toteutuakseen.
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Tavoite, jonka pitdisi olla liian haastavan toteutuakseen vielé tdssd harjoituksessa.

2. Tavoitteet voivat liittya esimerkiksi lajitekniikkaan, toistomaariin, harjoittelun laatuun, toisten
kannustamiseen, keskittymiseen, nollaamiseen, sitkeyteen jne.

3. Jos mahdollista aseta paperi, jolle tavoitteet on kirjattu, harjoituksen ajaksi nakyville.
Harjoituksen lopuksi tarkastele yhdessa valmentajasi tai harjoituskavereidesi kanssa, mitka tavoitteet
saavutettiin.

Vinkkeja!

Harjoitus antaa hyvan mahdollisuuden pohtia ja keskustella yhdessa siita, kuinka tarkeaa on asettaa
itselleen sopivan haastavia tavoitteita seka siita, kuinka on myos ok, etta jotain tavoitetta ei heti saavuteta.

Harjoitus auttaa myds oivaltamaan, etta paivat ovat erilaisia ja tavoitteiden asettamisella voi esimerkiksi
helpottaa motivoitumista harjoitukseen myds sellaisena paivana, kun into ei itsestaan ole korkeimmillaan.

Harjoitus on hyva toistaa viidesta kymmeneen kertaa eri harjoitusten yhteydessa.
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