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Overgripande skattningar

Satt ett kryss mellan 1-10 over vad som stammer in bast for dig. 10 poang betyder
basta tankbara och 0 samsta tankbara.

Hur val presterar du just nu?

0 @ x o 0

Hur mar du just nu? (Mentalt och fysiskt)

0 @ 3¢ e 10

Hur val trivs du i gruppen?

0 ® x @ 10

Hur val fungerar livet i évrigt? (Skola/arbete, vanner, familj, andra fritidsintressen mm.)

0 o — e 10

Hur val tar du hand om din héalsa? (Kost, sémn och aterhamtning)

0@ Xg 10

Kommentar:

Beratta om vad du tycker att du ar bra pa och vad du behéver férbattra. Fundera inom olika
omraden: teknik, fysik, taktiskt, mentalt, socialt mm. s
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Styrkor Utvecklingsomraden \%l‘f
Bevstyrka Axelstyrka
Vighet Hantera motadngar
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Motivation
Varfor idrottar du?

For att bli starkare
Vad tycker du ar roligt med idrotten?

A+t £4 utvecklas och bli biattre

Varderingar

Beskriv hur du vill vara som idrottare:

Ett urstarkt monster

Beskriv hur du vill vara som manniska:

Hidlpsam, méalmedveten

Malsattning @

Resultatmal (vart vill du na?)

Kryssa i rutan nar
du klarat av malet
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Prestationsmal (vilka fardigheter vill du utveckla?)
Ta 200 | stot

Processmal (vad behover du gora for att utveckla dina prestationsmal?)

Ligaa pa kalorisverskot+




