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Tavoitteet

* Harjoitus auttaa urheilijaa oppimaan ja kokeilemaan, miten tavoitteita asetetaan eri aikavileille.

* Harjoitus auttaa urheilijaa oivaltamaan, miten yhdelle paivélle asetetut tavoitteetkin johtavat pitkan
tahtaimen tavoitteiden saavuttamiseen.

* Motivoituminen laadukkaaseen arkiharjoitteluun.

Suoritusohjeet

1. Kirjaa seuraavalla sivulla olevaan taulukkoon itsellesi kunkin eri aikavalin tavoite.
2. Arvioi, minkélaiset asiat voivat olla haasteinasi.
3. Laadisitten kdytannonldheinen toimintasuunnitelma, jonka toteuttamalla saavutat tavoitteen.

Sailyta lomake niin, ettd voit useasti palata tarkastelemaan toimintasuuunnitelmiasi ja arvioimaan niiden
etenemista.
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TrainingFOCUS
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Tavoitteet ja toimintasuunnitelmat

Tavoite

Haastavuus ja haasteet

Toimintasuunnitelma

Visio urheilijana

3-5 vuoden tavoite:

Vuositavoite:

Kausitavoite:

Kuukausitavoite:

Viikkotavoite:

Paivatavoite:

Seuraavan harjoitteen
tavoite:

© SPORTFE®GCI IS




