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Dlaczego wyznaczanie
celéw ma znaczenie

Kiedy méwimy o sporcie - i o Zyciu - posiadanie mapy drogowej do sukcesu ma
znaczenie. Pomys| o jeZdzie w nowe miejsce bez GPS: prawdopodobnie by$ tam
dotart, ale najpierw mdgtbys sie troche zgubic, zboczyC z trasy i potencjalnie
dotrze€ bardzo pdzno.

Jako sportowiec, niezaleZnie od tego, czy dopiero zaczynasz, czy jeste$
weteranem w swojej dyscyplinie, stworzenie planu dziatania, aby:

a) okresli¢, gdzie chcesz dotrze€ oraz

b) jak tam dotrzesz

jest kluczem do poruszania sie w sposéb celowy w wybranym kierunku.

Wyznaczanie celéw pozwala nam stworzy€ jasno$¢ wokét tego, co planujemy
osiggnac, jakie sg kroki do osiggniecia tego oraz - co by moze najwazniejsze -
dlaczego ta rzecz w ogdle ma dla nas znaczenie. Wiele celéw wymaga miesiecy
lub lat, a czesto zmusza nas do siegniecia gteboko i wykonania pracy, nawet
wtedy, gdy nie mamy na to ochoty: posiadanie jasno zdefiniowanego ,dlaczego”
pomaga nam pozostal na wiasciwej Sciezce.

Na szcz€Scie tworzenie wykonalnych, realistycznych celéw jest tak proste,
jak podazanie za krokami piecioliterowego akronimu:

S M A RT

Przy odrobinie przemyslenia i planowania Twoje cele szybko stang sie czym$
wi€cej niz odlegtymi aspiracjami - zmienig si€ w namacalne kroki, za ktérymi
moZesz podgzacl.

Zachecam Cie do wykorzystania kolejnych stron, aby nakresli¢ wtasne cele
SMART, a jeSli potrzebujesz wsparcia, skontaktuj sie ze mng bezpoSrednio.
Specjalizuje sie w pomaganiu sportowcom rozbijac ich sportowe i
fitnessowe cele na konkretne dziatania i moge zapewni€ poziom
spostrzezen i motywacji, ktéry czasem trudno znalez¢ samemu.

Mitej pracy!



Czym jest cel
SMART?

Cel SMART mozna podzieli¢ na piec czeSci sktadowych: jest Sprecyzowany
(Specific), Mierzalny (Measurable), Achievable (Osiggalny), Relevant (Istotny) i
Time-Bound (OkreSlony w czasie).

Oto, jak kazda z tych czeSci wyglada.

SPREGYZOWANY
(SPEGIFIG)

Konkretny cel pozwala Ci skupi€ sie na szczegétach: kto, co, gdzie i
dlaczego.

W odniesieniu do sportu i fitnessu warto rozwazyC:

 Jakie sg szczegdty tego celu: czy jest oparty na czasie, wydajnoSci
czy dystansie? A moze czym$ innym?

e Co zamierzasz osiggngc¢?

e Gdzie bedzie odbywac sie ten cel - zaréwno krétkoterminowo (tj.
trening), jak i dtugoterminowo (realizacja celu, np. wyscig)?

» Czyjego wsparcia potrzebujesz, aby osiggng€ ten cel? Czy
potrzebujesz zaangazZowania ze strony rodziny i przyjaciét? A
moZe profesjonalnych porad lub coachingu?

» Jakie przeszkody przewidujesz na drodze do celu i jak je
ztagodzisz?

Myslgc o celu i planujgc kroki dziatania, uwzglednij kazdy z
tych elementéw. Nie bdj sie byl zbyt szczegétowy.



MEASURABLE
(MIERZALNY)

Cele SMART majg wyraZnie okreSlone metryki: sg stworzone w taki sposéb, ze
moZesz sprawdziC, czy jeste$S na dobrej drodze, oceni€ postep i wiedziel, kiedy
doktadnie osiggnates to, co zamierzates.

Te mierzalne aspekty mogg by¢ zaréwno iloSciowe (twarde dane liczbowe), jak
i jakoSciowe (subiektywne odczucia).

W sporcie i fitnessie mozemy uzywac wielu wskaznikéw do oceny postepdw i
wynikéw, takich jak:
e RPE (Rate of Perceived Exertion) - czy wykonujgc to samo zadanie na te;
samej intensywnoSci, czujesz wiekszg tatwoSC¢?
* IntensywnoSC - czy moZesz wykonaC dane zadanie z wiekszg
intensywno$cig niZ wczeSniej?
o PredkoSC - czy potrafisz poruszaC si€ szybciej i efektywniej?
e WytrzymatoSC - czy mozesz trenowaC dtuzej - np. biec dtuzej, wykonad
wiecej powtdrzeN - zanim nastgpi zmeczenie?

Wazne jest réwniez, aby mie€ narzedzia i plan Sledzenia swoich danych.
Rzeczy takie jak smartwatch, aplikacje, arkusze kalkulacyjne lub zwykty notatnik
mogg pomdc w dokumentowaniu wynikdw (i wprowadzaniu zmian na
podstawie tego, co dane ujawnig).

Praca z trenerem korzystajgcym z platformy treningowej to Swietny sposdbna
potgczenie zbierania danych z ich analizg: tfrener moze wykorzystal rézne
metryki, aby pomdc Ci przesuwac sie€ w kierunku celu.



ACHIEVABLE
(OSIAGALNY)

To nie ma Cie zniechecal! Mys| o ,,osiggalnym” jako ,realistycznym biorge pod
uwage aktualne okolicznosSci i zasoby”.

Daj sobie szanse na sukces, tworzgc cel, ktéry wydaje sie mozliwy przynajmnie;
w 50% na ten moment: moZe nie jeste$S w stanie przebiec teraz mili w szeS¢€
minut, ale troche biegasz, masz buty do biegania i odpowiednig ilo$€ czasu w
tygodniu na trening.

JeSli Twdj cel wymaga zmiany perspektywy, okolicznoSci, zasobéw lub czego$
podobnego - Swietnie! To okazja, by okresli¢, co mozesz dostosowad, aby sie do
niego zblizyC.

By€ mozZe oznacza to podzielenie gtéwnego celu na mniejsze, np.:

.Najpierw kupie buty do biegania i zaplanuje wieczorne treningi”,

potem:

+Przebiegne mile w 6 minut do grudnia.”

RELEVANT
(ISTOTNY)

Cele SMART odnoszg sie do czegos wiekszego w Twoim Zyciu; dla wielu moze to
byC poczucie celu, poczucie tozsamoSci lub przynaleznoSci, albo wyobrazenie o
tym, jak chcg spedzac czas i pienigdze. Ostatecznie Twdj cel powinien mie€ dla

Ciebie gtebokie znaczenie.

Jesli cel wydaje sie przypadkowy albo, co gorsza,
jakby byt czyjS inny, utrzymanie zaangazowania moze
by¢ bardzo trudne, gdy pojawi sie przeszkoda lub
praca stanie si€ cie€zka.

Zadbaj o sukces, tworzgc cele, ktére sg naprawde
~Twoje”.



TIME-BOUND
(OKRESLONY W
CZASIE)

Mozesz stworzyC wieksze poczucie pilnoSci i zaangaZowania, nadajgc swoim
celom ramy czasowe: daty, do ktérych osiggniesz okreSlone etapy, oraz date
ostatecznej realizacji.

Kiedy mamy na horyzoncie konkretng date, tatwiej nam Wykonywoc prace,
trzymac sie€ harmonogramu i pozosta€ na wtaSciwej Sciezce.

Ramy czasowe powinny byC realistyczne; jesli ,,w przysztym tygodniu” jest mato
prawdopodobne, wybierz termin, ktéry daje szanse na osiggni€cie postepdw w
sensowny sposob.

W sporcie moZe to by€ data zawoddw, ale moze to tez byC miesigc lub tydzien,
do ktérego chcesz coS$ osiggngd, wykonac lub poprawic.

Czego
potrzebujesz,
aby odniesé
sukces?

Pracujgc nad kolejnymi stronami tego workbooka i rozpisujgc swoje cele, pomysl|
o zasobach, ludziach, wsparciu i czasie, jakich bedziesz potrzebowad, aby je
zrealizowad.

Sukces tkwi w szczegdtach.

Mitego planowania swojego nastepnego wielkiego osiggniecia.



Moje cele SMART

CEL #1

Opisz swdj cel.

SPECIFIC

Co sprawia, Ze ten
cel jest konkretny?

MEASUREABLE ACHIEVABLE

Jak zmierzysz swéj postep i
rezultaty? Skqd bedziesz
wiedzieC, Ze jeste$ na
wlasciwej drodze?

Opisz, dlaczego ten cel
jest realistyczny. WeZ pod
uwage czynniki, ktcre
mogQq utrudniac jego
realizacje.

RELEVANT

Jak ten cel fgczy sie

z czym$ wiekszym w

Twoim Zyciu (ideaty,
toZzsamos¢, cel)?

TIME-

BOUND

Jaki jest
harmonogram dla
tego celu?
Wypisz kamienie
milowe, o ktdrych
naleZy pamieta.

3 rzeczy, ktérych potrzebuje, aby odniesé sukces w realizacji tego celu:

Badz konkretny: kogo i czego bedziesz potrzebowal, aby osiggng€ ten cel, oraz jak i kiedy
znajdziesz, poprosisz lub zorganizujesz te kluczowe elementy?

V]

v



Moje cele SMART

TIME-
CEL #2 SPECIFIC MEASUREABLE ACHIEVABLE RELEVANT BOUND
Opisz swdj cel. Co sprawia, Ze ten Jak zmierzysz swdj postep i Opisz, dlaczego ten cel ~ Jak ten cel fgczy sie Jaki iest
cel jest konkretny? rezultaty? Skqd bedziesz  jest realistyczny. WeZ pod  z czymS wiekszym w harmo o] m dl
wiedzieC, Ze jesteS na uwage czynniki, ktére Twoim Zyciu (ideaty, ar o no irgc/x ? g
wlasciwej drodze? mogq utrudnia€ jego toZsamos¢, cel)? Wypisgz kamLilénie
realizacje. milowe, o ktdrych

naleZy pamieta.

3 rzeczy, ktérych potrzebuje, aby odniesé sukces w realizacji tego celu:

Badz konkretny: kogo i czego bedziesz potrzebowal, aby osiggng€ ten cel, oraz jak i kiedy
znajdziesz, poprosisz lub zorganizujesz te kluczowe elementy?

V]
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Moje cele SMART

TIME-
CEL #3 SPECIFIC MEASUREABLE ACHIEVABLE RELEVANT BOUND
Opisz swdj cel. Co sprawia, Ze ten Jak zmierzysz swdj postep i Opisz, dlaczego ten cel ~ Jak ten cel fgczy sie Jaki iest
cel jest konkretny? rezultaty? Skqd bedziesz  jest realistyczny. WeZ pod  z czymS wiekszym w harmo o] m dl
wiedzieC, Ze jesteS na uwage czynniki, ktére Twoim Zyciu (ideaty, ar o no irgc/x ? g
wlasciwej drodze? mogq utrudnia€ jego toZsamos¢, cel)? Wypisgz kamLilénie
realizacje. milowe, o ktdrych

naleZy pamieta.

3 rzeczy, ktérych potrzebuje, aby odniesé sukces w realizacji tego celu:

Badz konkretny: kogo i czego bedziesz potrzebowal, aby osiggng€ ten cel, oraz jak i kiedy
znajdziesz, poprosisz lub zorganizujesz te kluczowe elementy?

V]
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