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uzsibrezti sporto

tikslus?

Pirmas zingsnis norint sékmingai sportuoti yra uzsibrézti tinkamus tikslus.
Uzmojai turety bati ne per dideli, nes tokie mus demotyvuoty, ir ne per
Mazi, nes taip ir neturétume galimybés pasiekti savo potencialo.

Lengva kalbéti? Jei seksite toliau pateiktomis gairemis, kelti tikslus nebebus

tokia baugi uzduotis.

Pasaulyje néra zmogaus, kuris ko nors
nenoréty. Vieni svajoja uzkopti ant
medalininky pakylos olimpinése zaidynése,
kiti noréty neuzdusti lipdami laiptais

biurg treCiome aukste. Jei norime, kad
svajoneés issipildyty, turime jas jsivaizduoti
ir igyvendinti. Siekdami svajoniy, pirmiausia
turime nusistatyti pamatuojamus
galutinius taskus, kuriuos vadiname
tikslais. Gerai suplanuoti tikslai tiksliai
apibrézia musy veiklos (pavyzdziui,
mankstos) prasme, kreipdami, apibrézdami
ir pagrisdami pasirinktg veiklq.

PrieS§ imantis naujos veiklos, daznai verta
apsibrézti, kg norime pasiekti.

Koks jUsy siekis? ,FitBack® komanda troksta,
kad reguliari manksta tapty jprociu,

taciau, ar mokysités zaisti badmintongq, ar
gerinsite kraujotakos ir kvépavimo sistemos
pajéguma, ar tiesiog maloniai leisite laikg
su draugais, kaip tai pasiekti, apsibresite
tikslais. Tikslus uzsibréziame pagal tai,

ko siekdami imameés fizinés veiklos;
nusistatome terminus ir susidarome plang,
kaip tikslus pasieksime.

Tikslai yra pagrindinis démuo planuojant
bet kokig mankstq. Sportuojant tikslai
padeda mums koreguoti pratimus pagal



reguliariy treniruoCiy griztamaji rysi; jie
veikio musy savijoutq, padeda pastebeéti
fizinius pokycCius ir kitus veiksnius, galinCius
paveikti musy gebéjima veiksmingai
sportuoti. Si informacija padeda jsivertinti,
ar mums pavyko pasiekti savo tiksly, ar
tikslus deréty pakoreguoti, o gal ir viena, ir
kita. Tikslai veikia mankstinimosi procesq

(treniruociy planavima ir eigq) ir rezultatus,

Uzsibreziant tikslus svarbu pagristi juos
objektyviomis, iSorinemis, apibréztomis
priezastimis (tokiomis kaip esami poreikiai,
gebéjimai, zinios ir aktualios galimybés)
arba labai asmeniniais ir subjektyviais
akstinais (pavyzdziui, norais, motyvais,
vertybémis, noru rpintis savo gerove,

pavyzdziui, fizinio pajégumo, iSvaizdos,
motoriniy gebeéjimy, pratimy rezultaty,

savijautos pokycius.
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labiau tiketi savimi, tobuléti, socialiai
jsitraukti, bendradarbiauti ir kt.). Svarbu,
kad kiekvienas uzsibréztas tikslas turéety
pagrindimaq.

Norédami veiksmingai uzsibrezti tikslus, turime atsizvelgti
i tai, ko i§ esmeés siekiame mankstindamiesi (pailseéti,
varzytis, reabilituotis..), savo amziy, somatinius bruozus,
motorinius ir funkcinius gebeéjimus, zinias, patirtj, sveikatos
bakle ir isgales (materialines, finansines, laiko). Taigi reikia
kruop$ciai isanalizuoti prading savo padétj (diagnostika).
Uzsibreziant tikslus, geriausia juos sieti su ankstesniais
tikslais (jei jou esate sportave) ir ateities planais, nes
reguliari manksta yra ilgalaikis procesas. Paprastai tariant,
tikslai turéty bati keliami logiska seka sudeétingyn.
Mankstinantis reikia vis pasitikrinti, ar uzsibreézti tikslai
tikrai atitinka masy fizinj pajeguma, motorinius jgudzius,
Zinias ir interesus. Suvokus, kad uzsibrezti netinkami

tikslai, atsiradus objektyviai (pavyzdziui, trauma) arba
subjektyviai (pavyzdziui, motyvacijos lygis, perdegimas)
priezasciai, kodél pasikeité musy sporto rezultatai,
geriausia is naujo jsivertinti ir atitinkamai pakoreguoti
tikslus ir terminus.

Svarbiausia siekiant tiksly, kad ir kokie jie baty, yra
nuosekliai kasdien veikti.

Keliant kelis tikslus vienu metu, pravartu juos isrikiuoti
pagal svarbg, nes ne visi galutiniai tikslai yra vienodai
svarbis (pavyzdziui, jei tik pradedame sportuoti arba
griztame prie sporto po traumos, pirmenybe teikiame
kitiems siekiams nei bldami geriausios formos).
Profesionaliame sporte trumpalaikiai tikslai daznai keiciasi
pagal sportininky varzyby ciklq.

Uzsirasome tikslus ir isryskiname svarbiausius (uzrasome
juos didesnémis raidéemis arba kita spalva).



Tikrové ir pasiekiami
tikslai

Pamatuojami tikslai

Terminas tikslams
pasiekti

Konkretus tikslai

Tikslai turi bati ir realistiski, ir sudeétingi — turetume
galéti juos pasiekti, bet ne taip lengvai. Tikslai turéty kelti
mums iSSUK] ir jkvepti — taip neprarasime motyvacijos ir
didziuosimeés savimi galiausiai tikslus pasieke.

. Pernelyg dideli uzmojai, kuriy niekada nepasiekiame,

mazina motyvacijq, kelia nuolatinj stresq, nerima ir sudaro
Ispudj, kad susimovéme - visi Sie jausmai atbaido nuo
mankstinimosi ir trukdo pasiekti savo potencialq.

. Kita vertus, per lengvai pasiekiami tikslai taip pat

musy nemotyvuoja, o pazanga daznai buna beveik
nepastebima, nes tikslams pasiekti nereikia jdéti daug
pastangy. lgyvendine menkus tikslus nepasitenkiname
ir galime pradeéti bijoti kelti didesnius, daugiau pastangy
reikalaujancius tikslus.

. Nuolat stebéti savo pazangq siekiant tiksly reikia tam, kad

laiku juos pakeistume.

Tikslai turéty bati pamatuojami, kad buty lengviau
nustatyti, ar juos pasiekeme, ar ne. Stebésenos iSvados
padeda pasitvirtinti, kad judame tinkame linkme ir
kontroliuojaome savo tikslus.

. Kad stebéti pazangq bty lengviau, galime rasyti

treniruocCiy dienorastj, naudoti specialius zenklelius

(‘v‘, Q¢ ) uzsirasyti padrgsinancius artimyjy zodzius arba
naudotis jvairiomis programelémis, kurios padeda kelti ir
pasiekti tiksly.

Visiems tikslams turetume nusistatyti terming, iki kada
norime juos pasiekti.

. Paprastai verta uzsibreézti ilgalaikiy tiksly (metams ir

ilgiau), kurie baty tolimesni ir abstraktesni. Negalime
zinoti, ar juos pasieksime, nes tai daznai priklauso nuo

kity veiksniy musy gyvenime, kuriy negalime visiskai
kontroliuoti (pavyzdziui, gyvensenos poky&iy, nuoseklios
fizinés ir motorineés raidos, slidingjimo ar teniso gebéjimy),
taciau ilgalaikiai tikslai padeda uztikrinti, kad, planuodami
kasdienes veiklas, judétume teisinga linkme.

. Trumpalaikiai tikslai (trumpesniems, pavyzdziui, §esiy

savaiciy, Ioikotorpioms) svarbesni mums patiems
pasitikrinti, kaip sekasi. Jie turéty bati labai konkretus,
patikrinami ir lengvai koreguojami pagal gyvenimo
aplinkybes.

Uzsibreziami trumpalaikiai tikslai turi bati konkretus ir
aiskis; kuo konkreciau juos apibresime, tuo lengviau bus
patikrinti, ar judame jy link.

. Jei sportuojame su treneriu, uzbrézti masy individualius

gebéjimus atitinkancius, darbo patirtimi gristus tikslus
turétume patikéti jom. Labai svarbu jsitikinti, kad tikslai
aisks tiek treneriui, tieck mums, kad treniruotése
iSvengtume nesusipratimuy.

. Jei esate labiau patyres sportininkas, daznai spresite, kokiy

rezultaty norite pasiekti, kartu su treneriu.



Patrauklis tikslai

Dar patarimy

Patraukliy tiksly daznai pasiekiame grei€iau, nes turime
daugiau motyvacijos.

. Patraukia tokie tikslai, kurie yra apciuopiami, tinkamai

tolimi, pasiekiami ir asmeniskai sudétingi (pavyzdziui,
pradedantiems bégikams bégti nesustojant puse
valandos lengva ristele yra geras tikslas, pazengusiems
— dalyvauti maratone, o patyre alpinistai gali uzsimoti
uzkopti j 10 virstiniy daugiau nei 10 km aukstyje). Pasieke
tokius tikslus jauciameés lyg devintame danguije ir
pasiruose imtis naujo issukio.

Tiksly kélimas — tai svarbus mokymosi procesas, kuris
prasideda nuo gilaus apsvarstymo, ko norime pasiekti, ir
tesiasi jdedant daug sunkaus darbo.

Uzsibréziami tikslai turi atitikti masy norus. Jsitikinkime, ar
jie mums vertingi ir svarbuds gerai savijautai. Uzsibrézkime
konkrecius tikslus pirmuoju asmeniu, pavyzdziui: ,Noriu...".
Stenkimés neuzsibreézti per daug sudétingy ar tolimy
tiksly, nes tai mus demotyvuos ir greiciausiai treniruotes
mesime.

Neuzsibrézkime per daug tiksly vienu ypu — tai gali buati
painu ir trukdyti suvokti, kg bltent norime pasiekti.

Migloti tikslai taip pat nepadés keistis, nes néra aisku, kaip
juos pasiekti ir ar galiausiai juos pasiekeme.

Sékmeés paprastai sulaukiame veikdami nuosekliais
zingsneliais. Turétume uzsibreézti tarpinius tikslus, kuriuos
galima greitai pasiekti. Uzsirasykite juos ir sekite, kaip
sekasi juos jgyvendinti. Visada pasitikékite savimi ir savo
gebeéjimais!

Turétume bati atlaidUs ir pagirti save uz visus mazycius
pasiekimus, po zZingsnelj vedancius tiksly link.

Kelyje | sékme reikia atkaklumo, atsidavimo ir
savidisciplinos, bet, pasiekus tiksly, pasitenkinimo jausmas
ir iSauges pasitikéjimas savimi tikrai atperka jdétas
pastangas, jgyvendinant svajones!



