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Om uppdraget

| vart idrottande kan vi drivas av inre motivation och att kdnna oss kompetenta som orienterare. Vilken typ av
mal vi har och i vilket malsattningsklimat vi befinner oss i paverkar hur vi ser pa framgang. Hur vi bestammer
vad som ar en bra prestation kan paverka hur vi mar, kanner och agerar over tid. Genom att reflektera dver
malinriktning och den miljo vi har runt omkring oss kan vi fa viktig information om hur vi ska agera. Syftet
med uppdraget ar att ungdomarna ska satta upp ett eget mal att jobba mot.

Steg for Steg

Ungdomarna bestammer varsitt mal och skriver ner det. Malet ska inte vara ett prestationsmal som till
exempel "att vinna DM”, utan ska vara ett utvecklingsmal, som att "bli battre pa kurvbild”. De ska aven
forklara varfor malet ar viktigt och betydelsefullt.

Ungdomarna identifierar hinder for att na malet samt tillvagagangsatt att 6vervinna hindren.
Ledaren ger feedback pa malséattningen och planerar aven in ett tillfalle for aterkoppling.

Ungdomarna bestammer ett datum da de ska utvardera sitt mal och fundera pa hur de kan anpassa och
anvanda sig av erfarenheterna till kommande malsattningar.

Att tanka pa

Malséattningen kan vara sadant som "jag ska bli battre pa att hantera min nervositet vid starten” eller "jag vill
bli battre p& kompassriktning”. Ledaren har lag profil under genomférandet av uppdraget men stottar saklart
ungdomarna nar det behovs.

| utvecklingsplanen finns mer information inom omradet malséattning.



https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/orientering/utbildning/individutveckling/utvecklingsplan/ma-bra/helhet-livspussel-och-balans/stressad-trott-overtranad-eller-somnig/

Det har behover ni

Dator alternativt penna och papper
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