deg mal!

7 A'“"’

Sett

[
I

MORTEN JENSEN

16 seiLmagasinet 200572

a er det straks
TEKST: tid for en ny
Kristian sesong, og jeg
Ruth regner med at

du er full av
forventning. Du har forhépentlig
brukt vinteren godt; til fysisk tre-
ning og til evaluering av forrige
sesong. Kroppen din formelig ver-
ker etter & komme seg pa vannet.
Du feler deg i bedre form enn noen
gang for, og evalueringen av fjor-
arssesongen har gjort at du vet hva
du ma trene mye pa. Na er det bare
de siste forberedelsene som gjen-
star for sesongen kan begynne.

MAL 0G MENING:
Har du mal og me-
ning med hva du
gjgr som seiler og
er systematisk, tar
du snarveien til
fremgang.



SEIL

Uansett om du har store eller sma ambisjoner bgr du leere deg a sette deg mal og legge en plan for hvordan du skal na
dem. Det er temaet til Kristian Ruth denne gangen. Les og leer, for her ligger selve ngkkelen til fremgang begravet!

MAL I ALT. Alle trenger til enhver
tid & ha noen mal. Nar du gir pa
vei til skolen, er malet ditt & kom-
me deg til skolen, nar du skal kjere
til butikken, er malet a fa tak i de
varene du skal ha, nar du drar pa
fest, er malet & ha det s4 morsomt
som mulig. Mélene hjelper deg til
a forsta hva du vil.

Ogsa nar du seiler, har du mal;
mal om & ha det goy, mal om & sei-
le bra, mal om 4 ta igjen baten rett
foran deg, mal om 4 sla kameraten
din og s videre.

SMARTE MAL. Alle mal skal veere
smarte, spesifikke, malbare, aksep-
terte, realistiske, tidsatte og enkle.

SPESIFIKKE MAL: Med spesifikke
mener jeg at alle méalene du setter
deg for sesongen, ber veere svaert
konkrete. Hvert mal bor peke pa et
resultat eller en ferdighet, og ikke
veere sd apent som det «a bli en be-
dre seiler». Nar malene dine er kon-
krete, er det lettere a se i etterkant
om du har nddd dem eller ikke.

MALBARE MAL: Et mal kan veere
méalbart pa flere méater. Et resul-
tatmal (for eksempel & kvalifise-
re deg til nordisk mesterskap) er
alltid lett 4 male. Mestringsmal er
litt vanskeligere & male, men der-
som du omformulerer dem litt, blir
det lettere. I stedet for for eksem-
pel: «Jeg skal bli skikkelig god til
4 sld i lite vind», kan du sette deg
som mal «Jeg skal ha atte av ti slag
i lite vind sveert gode i upressede
situasjoner».

Sa kan du ga videre og si at:
«Seks av ti slag i pressede situasjo-
ner skal veere bra». Hvis du hele ti-
den lager malbare parametre (tall)
pa mélene dine, er det lettere a se
om du nar dem eller ikke.

AKSEPTERTE MAL: Et godt mal ma
veere akseptert av bade deg selv
og omgivelsene dine. Hvis du set-
ter deg som mal & vinne NM, méa
du tenke igjennom - og akseptere
- hvor mye det kommer til & kos-
te. Kanskje du mé droppe & veere
sammen med venner etter skolen
fordi du ma trene, kanskje du ma
droppe alle festene fordi du enten
trener eller deltar i regattaer og
sa videre.

Foreldrene dine er (sannsynlig-
vis) ditt viktigste stotteapparat, og
du ma ogsa fa dem til & akseptere
malene dine. Dersom de synes det
er helt uaktuelt & bruke mer enn én
helg i maneden pé seiling, mé du
forberede deg p& & bruke mye tid
og krefter p4 & komme deg rundt
fra sted til sted, noe som ikke vil
veere ideelt dersom du har mal om
a ta NM-gull.

Du ber ogsé snakke med trene-
ren din om malene dine. Det kan
veere at han/hun kan hjelpe deg
til & forstd hva som skal til for &
na méalene dine, pluss at det vil
bli hans/hennes jobb & hjelpe deg
a na dem.

REALISTISKE MAL: Et godt mal skal
vaere noe a strekke seg etter, men
ikke umulig. Dersom jeg sier at
jeg skal bli verdensmester i Laser i
2005, er dette et sveert urealistisk
mal. Atjeg vinner VM i 2005 kom-
mer ikke til & skje, og et slikt mal
har overhodet ingen hensikt.

For meg vil det veare et bedre
mal a greie a skaffe nok penger til
a delta i VM 2005.

TIDSATTE MAL: Dersom et mal ikke
er tidsatt, blir du aldri ferdig med
det, og du vil aldri kunne sette deg
ned og si enten «jeg greide det» el-
ler «jeg greide det ikke». S& hvis
malet ditt er «<4 f4 en av de fem
beste startene i le atte av ti gan-
ger jeg prover a fa le-starten», ma
du sette en frist pa nar du skal ha
innfridd malet, for eksempel for
NM i 2005.

ENKLE MAL: Et mal skal veere en-
kelt, sa enkelt at du husker det he-
le tiden. «Jeg skal skrive trenings-
dagbok etter hver eneste trening og
regattar, er et eksempel pa et godt
mal som er enkelt & huske.

MALHIERARKI. Hittil haper jeg at
du har skjont hva jeg mener. Na
blir det litt vanskeligere. Dersom
du synes dette blir for vanskelig,
kan du sette deg opp mal bare pa
grunnlag av det som star over.
Nér du skal sette deg opp mal,
beor du dele dem inn i hovedmal
og delméal. Hovedmalet er som of-
test et resultatmal, men det kan
0gsad veere et mestringsmal. Del-

malene er som oftest mestrings-
mal, men det kan ogsa veere noen
resultatmal.

Du ber sette deg mal slik at der-
som du greier alle delmalene, vil
du veere godt rustet til & greie ho-
vedmalet ditt. Hovedmalet ditti ar
kan veere et delmal av et mal hoy-
ere oppe. For eksempel; har du som
hovedmal i ar & kvalifisere deg til
et internasjonalt mesterskap, kan
arets hovedmal veere et delmal av
et hovedmal som sier at du vil kva-
lifisere deg til VM innen fem ar.

Setter du opp mélene dine slik,
vil du lett kunne se at alle ar-
beidsoppgavene du gjer, har en
relasjon til det gverste malet ditt.
Hvert eneste slag, hvert eneste in-
tervall-lgp, hver eneste repetisjon
med skjotet gjor at du neermer deg
ditt sterste mal. Jo flere ganger du
har satt opp/justert malhierarkiet,
desto bedre rustet er du til a sette
deg gode mal.

HJELPER PA MOTIVASJONEN. Et slikt
malhierarki gjorat du lett ser sam-
menhengen mellom hver arbeids-
okt og hovedmalet ditt. Du kan
lett male fremgang, og dersom du
ikke far den forventede fremgan-
gen, kan du se hva du har gjort,
evaluere det og se pa hva du ber
gjore fremover. I tillegg hjelper det
deg til & holde motivasjonen oppe
og gi absolutt alt.

De fleste synes at & ga ut i ti se-
kundmeter og trene pa slor er en
opplevelse i seg selv, og man tren-
ger ikke noen utenforstdende mot-
ivasjon. Man vet det kommer til &
bli sinnssykt goy. Men det finnes
ting som ikke er s& goy.

Personlig hater jeg & lope inter-
valler. Det er faktisk noe av det al-
ler verste jeg vet, men jeg gjor det
for det. Jeg gjor det fordi jeg ty-
delig ser at det & gi ut en regnfull
ettermiddag og lepe 17/13-inter-
valler, gjor at jeg neermer meg OL
i 2008. Med andre ord, det er vik-
tig for & holde motivasjonen oppe
og hele tiden kunne se at du naer-
mer deg malet.

KAN BRUKES TIL ALT. Et slikt malhi-
erarki kan brukes til absolutt alt,
fra skole til & vinne OL og til & ha
det mer ggy nér du seiler.

Er du en som ikke bryr deg i det

hele tatt om resultater, men seiler
kun fordi du synes det er vanvittig
goy? Lag et malhierarki med «& ha
det goy» pa toppen og finn ut hva
som gjor det goy. Er det mestring,
naturopplevelsen, det sosiale og sa
videre, og gjor mer av det du synes
er ggy. Dersom du ikke er opptatt
av resultater, er det ikke npdven-
dig & terpe pa 720 graders vendin-
ger i to timer - hvis du synes det
er helt pyton.

BRUK ANDRE. @nsker du & ha for ek-
sempel det & bli topp tii NM som en
hovedmalsetning i ar, men ikke vet
hvor mye som skal til for & komme
dit, ber du snakke med noen andre.
Treneren din har sikkert en for-
mening om hvor langt unna ma-
let du er og hva som skal til for at
du skal na malet. I tillegg kan du
sporre de som faktisk ble topp ti i
NM i fjor om hvor mye de trente,
hva de la vekt pa og sé videre. Det
er ikke farlig a4 sporre, det verste
som kan skje, er at vedkommen-
de du sper sier han/hun ikke har
tid og ber deg sporre igjen en an-
nen gang.

TRENINGSDAGBOK. Hvis du har skre-
vet en god treningsdagbok, vil den
kunne hjelpe deg med & lage mal-
hierarkiet. Dersom du ikke har
skrevet treningsdagbok til na, vil
jeg sterkt anbefale deg 4 begyn-
ne med det.

Hva du vil skrive i den, er opp
til deg. Hovedpoenget er at du blir
tvunget til & tenke igjennom tre-
ningsekten etter at du er kommet
pa land. Da har du litt avstand til

Jolleseiling

Kristian Ruth (19) fra Asker er en av
landets beste jolleseilere og regje-
rende norgesmester i Europajolle, og
her i Seiumagasinet vil han dele sine
kunnskaper med leserne.

Tidligere ar-
tikler

2004/8: Vin-
nersjansene
avgjgres i
starten
2004/9:Tanke-
eksperiment
pa fgrste kryss
2005/1: Fysisk
trening er grunnlaget ditt
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hva som skjedde pa vannet, og du
kan skrive om hva du var god til,
hva du var darlig til, hva du leer-
te, trimmen din og sé videre. Lag
gjerne en mal pa data og kopie-
re den opp, slik at du bare behg-
ver & fylle inn. Jo mindre du tren-
ger a gjore, desto storre sjanse er
det for at du faktisk kommer til a
gjore det.

Du vil lzere mye allerede nar du
lager malen til treningsdagboken,
for da mé du tenke noye igjennom
hva du synes er viktig a f4 med, og
hva du kan utelukke. Nar du be-
gynner & fa taket pa & skrive tre-
ningsdagbok, vil malhierarkiet og
treningsdagboken «hjelpe» hver-
andre. [ malhierarkiet vil du kun-
ne se hva du trenger a trene mer
pa, og treningsdagboka vil hjel-
pe deg nér du skal revurdere mal-
hierarkiet.

TIDSBESPARENDE. Jeg vet at bade
det & skrive treningsdagbok og det
alage méalhierarki tar tid - mye tid.
Men likevel hjelper det deg med
a spare tid. Du slipper a gjor den
samme feilen om og om igjen, og
du holder en oversikt over hva du
er god og darlig til.

Husk: «Det er lov & gjore feil,
men bare én gangy. |

Vinne NM i 2006
1
o 4 | | A |
= Ha en NC blant de 10, Ha 350 timer pa Ha 100 timer fysisk Fortsette & videreutvikle
~ en blant de 5 og en blant vannet fgr NM i 2006 trening i 2006 fgr NM treningsdagboken
de 3 fgr NM i 2006 og dette malhierarkiet
Bli blant de 5 i NM 2005
1
(4 | | | f_]
F& 8av 10 Bli blant de 10 Ikke bli overseilt Trene 150 timer L D |
o slagilitevind beste i to Norges- avlo-bateni9av  fysiski 2005 tag*? en fazbok :"I“.e a’l'a ys?"
S knallbrainnen cuper og bli blant 10 starter innen f’.""gsd ag :t 08 S = g
N hgst 2005 de 15 beste i Sesongen er over S 0 (el Gutsr SERfIEa U3
N hver trening og evaluere i slutten
0rgescupene regatta av april, begyn-
sammenlagt g pril, begyn-
nelsen av juni, midt
i august og ved
l J | sesongslutt
1 [ A | 1
Ha 500 timer pa 100 timer med 50 timer Lage en analyse av
vannet i 2005 utholdenhets- styrke-trening hva jeg er god og
trening darlig til, og la
den ha stor inn-
flytelse pa fokus-
omrader pa trening
og i regatta

MALHIERARKIET: Her har jeg satt opp et enkelt malhierarki for en tenkt seiler. Seilerens gverste mal er & vinne NM i 2006. Alt han
gjgr skal hjelpe han pé veien mot det malet. | 2005 er hovedmalet hans & bli topp 5 i NM. Hgyresiden av malhierarkiet er svart
viktig. Denne har med treningsdaghoken og malhierarkiet & gjgre. Dersom han ikke skriver en god treningsdaghok, er det mange
av malene han ikke vil greie 8 méle. Dersom du setter opp mal som for eksempel: «Ha 500 timer pa vannet i 2005» ma du skrive
opp hvor mange timer du har pa vannet slik at du kan kontrollere om du har greid mélet ditt eller ikke.
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