Jak osiqgac swoje cele???




Okreslenie celu -metoda
SMART

Sprecyzowany - co haprawde
chce osiagnac

Mierzalny - po czym poznam, ze cel zostat
osiqgniety

Ambitny - nie moze byc¢ ani zbyt trudny, ani za
latwy.

Realistyczny - mozliwy do osiqgniecia

Terminowy - okreslony w czasie



Przyktad? Prosze bardzo!

W pazdzierniku 2020 roku przebiegne
jednorazowo 5km

Cel jest konkretny - doktadnie wiem, co chce osiagnac (przebiec
5 km)

Mierzalny - moge tatwo sprawdzic, jaki dystans pokonatam
Ambitny - zakladajac, zedzis moja kondycja niejest najlepsza -
przebiegniecie kilku kilometrow, to spore wyzwanie
Realistyczny - przez kilka miesiecy jestem w stanie poprawic
swojq kondycje i przygotowac sie do biegu
Terminowy - wiem tez, kiedy chce osigqgna¢ moj cel
(pazdziernik)



+CELE, KTORE NIE SA
ZAPISANE,SATYLKO

ZYCZENIAMI” - dlatego zapisuj
swoje cele na kartce! Umiescija
w widocznymmiejscu




WYMOWKI WYMAOWKT

WYMOWKI

Wymowkito najwieksza przeszkodado
osiqgniecia celu. Zawsze sie jakas znajdzie.
Iznow przyktad: Jak mogetrenowac, kiedy

mam siedzie¢ w domu, bo jest stan
pandemii?
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Potraktujtrudnoscijakprzeszkody, ktoremozna
pokonac. Szukajrozwigzan!
Skoroniemogewychodziczdomutojakmoge
trenowac?
Skakankawdomu, biegi wmiejscu, cwiczenia
aerobowe z youtubem - kombinuj!




Stworz swoje motywatory!
moze rysunek z tekstami, ktore przypominajg
Ci o celu, o tym, co potrafisz, z hastami, ktore
mobilizujg Cie dodziatania




Badz dlasiebie

wyrozumiaty/a

Zdarzaja sie czasem sytuacje,
naktore nie mamy wptywu
(np.choroba), a ktére moga

pokrzyzowac nam plany. Badz dla
siebie zyczliwy/a, ale nierezygnuj z
dazenia do celu. Moze wystarczy go
przesungcwczasie, zmodyfikowac?

Na pewno znasz historie ludzi,
ktorych dotknely trudnosci, a mimo
wszystko nie poddalisie wrealizacji
planow (znaszhistorieJankaMeli?)



Zaczni)
od
dzisiaj!

Najwieksza putapka w dazeniu do celu, to "od jutra®”.
Staraj sie pomysle¢, co juz dzis mozesz zrobi¢, zeby
przyblizy¢ sie do celu na kolejnym stopniu. Przeciez
jesliza10-15latchceszbyclekarzem,tojuzdzis
mozesz sie pouczyc¢ biologii!

Chceszza 8latgracwdruzyniereprezentujacej
miasto? Juz dzis mozesz zaczac¢ zdrowo sie odzywiac
i pracowac nadkondycja.
Sprobujdokazdego celunarysowacsobietakie
schodkiustalajac, coikiedy musiszosiagnac, zeby

przyblizyc¢ sie do celu dilugoterminowego

pazdziernik
2020

wrzesien 2020

sierpien 2020

lipiec 2020

czerwiec 2020



