[image: ]
Navn: 

Planlægningen af eliteaktiviteter og landsholdstiltag fremadrettet skal være i tråd med elitestrategien for Triatlon Danmark. Og vi ønsker at alle atleter, der har potentiale for at konkurrere internationalt på landsholdsniveau, deltager i en evaluering af 2022 og målsætning for perioden 2023-24, sammen med os. 
 
Evaluering af 2022 
Vurder hellere ofte og lidt end for sjældent, er et godt motto. Ved at evaluere kan man se, hvad man gør godt, og hvad man skal (videre)udvikle for at nå det næste niveau. Derefter kan man sætte mål, der peger fremad.  
 
Arbejd gerne med din personlige udvikling, hvor du tager to gode ting og et udviklingspunkt med dig, når du evaluerer en konkurrence, træning eller noget, der er sket i livet. Husk, at medtage de elementer der får dig til at føle dig positiv og glad! 
 
Spørgsmålene nedenfor har til formål at få dig til at evaluere over den overståede sæson og påbegynde målsætningen fremadrettet: 
 
 
1. Hvordan oplever du den samlede belastning af din træning og dine konkurrencer?

2. Hvad er vigtigt for at dit liv hænger sammen på en god måde – både inden og uden for sporten?

3. Hvor tilfreds er du med dine præstationer og din udvikling i 2022? 
  
4. Hvad gjorde du godt? 
  
5. Hvad kan du forbedre frem mod 2023 og længere ude i fremtiden? 
 
6. Hvad skal du udvikle for at komme til det næste niveau? 
 
7. Hvad tror du kan få dig derhen (angiv gerne forskellige tiltag)? 
 
8. Hvad kan Triatlon Danmark (forbund/landstræner/talentansvarlig) bidrage med, så du når næste niveau? 
 
9. Hvad mener du triatlon Danmarks eliteafdeling gør godt, hvor skal der arbejdes mere og har du ideer til nye indsatsområder? Skal der f.eks. være flere samlinger, nye konkurrencer eller andre eliteaktiviteter? 






MÅL 2023-2024 
Læs først vedhæftet fil med oplysninger om fastsættelse af mål. Ved at sætte mål på både lang- og kort sigt får du mere meningsfuldhed og motivation i din træning. Ved at sætte mål skaber du retning fremad, hvor præstations- og procesmålene er det, der udvikler dig som person uanset niveau. 
 
Resultatmål bestemmes efter, hvordan andre præsterer og er derfor ikke et mål, der siger noget om din personlige udvikling. Sæt motiverende mål, hvor du tænker over, hvad der virkelig får dig inspireret. Skriv dem ned og del dem med din træner og nogen, der kan støtte dig på vej mod målet. 
 
På vejen dertil er det vigtigt, at du får: 
1. Tro på dig selv!  
2. Giv dig selv ros og også andre omkring dig. 
3. Vov at udfordre dig selv mod dine præstations- og procesmål. Evaluer; er du på rette vej?  
4. Tag altid 2 gode ting og 1 udviklingspunkt med dig, når du evaluerer. 
5. Få kontinuitet i det, du gør. Giv ikke op, hold ud og hold ud! 
6. Glem ikke at fejre, når du når dine mål, store som små! 
 
Resultatmål (sæt mål for triatlon nationalt og internationalt): 
• 2023 (step 1)
• 2024 (step 2)
 
Præstationsmål (sæt et mål (tid/watt/km/t) for hver disciplin; svømning, cykling og løb, som du kan teste/måle dig selv op imod): 
• 2023 (step 1)
• 2024 (step 2)
 
Procesmål (sæt et mål for hver disciplin; svømning, cykling og løb at arbejde med/imod i træning/konkurrence/livet. Eksempelvis teknisk fokus.): 
• 2023 
 
Uddannelse, job, kompetenceudvikling
Overordnet karriere/uddannelsesmål det kommende år og på l sigt?
Udviklingsmål for uddannelse-, job og kompetenceudvikling
1. 2023
1. 2024


Hvem har du som træner i dag? 
Navn: 
Mail: 
Telefonnummer: 
 
Hvilke løb planlægger du at køre i 2023? 
 
 
Hvilke(n) konkurrence(r) vil du have som dit hovedmål i 2023? 
 
 


De fleste mennesker overvurderer, hvad de kan opnå på kortsigt, men undervurderer, hvad de kan opnå på lang sigt. Vov at sætte udfordrende mål og tro på dig selv! 

Triathlon Danmark                                                                                               
Angela Fox | angela.fox@triatlon.dk | +45 29 64 33 52
Marian Borsinski | marian.borsinski@triatlon.dk | +45 22 45 45 11
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