
	

Idrottshjulet 
	
Uppskatta ditt nuläge inom vart och ett av nedanstående områden. Försök utgå från att 9 är 
högsta poäng. Dvs 10 är endast något som kan ges i perioder av fantastisk prestation. Efter 
du gjort utvärderingen, diskutera ditt resultat med någon.  
	

	
	
	
Dina poäng:______ Totalt möjliga poäng:______ dina poäng/möjliga poäng=______ 
 
Svaret du får när dina poäng dividerats med antal möjliga poäng ger dig en indikation på hur 
stor procent av din förmåga du använder dig av (ex: 0,61=61%) 
 
Förklaringar över områden: 

- Fysiskt: Styrka, kondition, rörlighet, kost och vila. 
- Tekniskt: Alla tekniska aspekter inom din idrott men även tex löpteknik. 
- Mentalt: Självförtroende, press, stress, nervositet, kämpaglöd, strategiskt tänk. 
- Spirituellt: Självkänsla, acceptans, sinnesfrid, hantera känslor & motgångar. 
- Socialt: Ledarskap, påverkan på andra, stöttar och uppmuntrar andra. 
- Mål/Syfte: Lång- och kortsiktiga mål, uppföljning av mål, spännande vision, disciplin 

och vilja. 
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