Pomocnik realizacji celéw I_|||FT

Sezon treningowy 2024/25 STRENGTH & CONDITIONING

Ponizszy arkusz ma za zadanie poméc Ci wyznaczy¢ i osiggng¢ Twoje cele sportowe. Poswie¢ kilka minut na
jego wypetnienie, zachowaj dla “samokontroli” lub pokaz swojemu trenerowi, by omoéwi¢ w jaki sposéb moze Ci
poméc, lub co mozesz zrobi¢ dla zwigkszenia szansu na sukces.

Cel gIOWNY ...

Kiedy ChCESZ g0 0SIggNgC 7 . vt e e
Co musisz zrobiC, by g0 0SIGgNGCT ... .

Cel poboCzZNy 1: ...
Kiedy ChCesSz go 0SIgaNGC? ... ...

W jaki sposéb pomaga 0siggngC cel GlOWNY?........euuniiiiiiiiiiiiiiiiiiirev e
Co musisz zrobiC, by gO 0SIGgNGCT ... .

Cel pobocCzny 2: ... ..o
Kiedy chCesz go 0SIgaNGC? ... ...t

W jaki sposdb pomaga 0SiggngC Cel GIOWNYZ.......coo i
Co musisz zrobiC, by g0 0SIGgNGCT ... .

Uwagi: Wyznaczane cele powinny by¢ konkretne, mierzalne, osiggalne, osadzone w czasie i zgodne z Twoimi
celami dtugoterminowymi. Cel gtéwny definiuje kierunek, i takich celéw w sezonie przygotowawczym mogg by¢
1-2. Cele poboczne majg Cie prowadzi¢ do realizacji celu gtéwnego.

Przyktadem dobrze zaplanowane;j sciezki jest: Cel gtéwny: Redukcja wagi o 10 kg do 1 czerwca 2025; Cele
poboczne: 1) Wykonanie 50 treningdw sitowych i przejechanie na trenazerze 1000 km do 1 lutego 2025, 2)
Stopniowa eliminacja Fast Fooddw z diety: max 2 wyjscia w listopadzie, 1 w grudniu, 1 styczniu, 0 od lutego do
czerwca
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