Stel je eigen SMART-doel op voor je POP.

SMART-doelen stellen, hoe zat het ook alweer? Bekijk
onderstaande video over SMART-doelen stellen in drie minuten.
Voor meer uitleg: zie thema 4 Mindset en Doelen, les 3.

Specifiek
Wat wil je precies gaan doen?

Meetbaar
Vier dinsdagen sporten is heel duidelijk. Welke cijfers neem je op in je doel?

Acceptabel
Zie je het eindresultaat voor je? Dat motiveert! Maak je doel zo aantrekkelijk mogelijk.
Beschrijf je eindresultaat.

Realistisch
Wat maakt je doel haalbaar en reéel?

samen tot één
in en je hebt je
ART-doel.

Tijdgebonden
Met een startdatum weet je wanneer je begint en met een einddatum weet je wanneer
je klaar bent. Wanneer wil je beginnen en wanneer wil je klaar zijn?
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