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NAVN ______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________      DATO _____________________________________________________________

MOBIL OG MAIL  ________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

ALDER ________________________________________________________________________________________________                                                                                                          

MARKER HVOR MEGET GLÆDEN FYLDER Fylder ikke Fylder meget
 0   7  
   
         
1. GLÆDEN VED SELVE SPORTEN / LEGEN 0 1 2 3 4 5 6 7 

Glæden ved at ”lege” med detaljerne i din sport                                
Glæden ved at glemme alt andet omkring dig end sporten                 
Glæden ved at bruge kroppen og bevæge dig                                                                      
Glæden ved at være sund og i form                                                                                                   
          
       
       
2. GLÆDER VED KONKURRENCEN / AT MESTRE 0 1 2 3 4 5 6 7 

Glæden ved at vinde                                                                           
Glæden ved at mærke, at du mestrer sporten                                             
Glæden ved at udvikle dig og blive bedre                                                  
Glæden ved at vise og bevise, at du kan noget                          
          
       
       
3. GLÆDEN VED SPORTSLIVET / FÆLLESSKABET            0 1 2 3 4 5 6 7 

Glæden ved samværet med venner og kammerater                                   
Glæden ved at have indhold og spænding i hverdagen                                        
Glæden ved at have identitet og høre til i et miljø                                      
Glæden ved at være omgivet af folk, der går op i det, du laver   
         
       

4. GLÆDEN VED YDRE FORDELE / GEVINSTER 0 1 2 3 4 5 6 7 

Glæden ved at få kontrakter, vinde penge og præmier                               
Glæden ved at blive udtaget til turneringer og få rejser og ture                    
Glæden ved at være kendt, blive omtalt i pressen, være speciel                  
Glæden ved at få privilegier, udstyr og særbehandling               
                          
          
  
5. HAR DU ANDRE KILDER TIL GLÆDE END DE NÆVNTE? BESKRIV DEM KORT:

________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
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6. GLÆDES-PROFIL

Fordel de 4 typer glæder i cirklen ud fra hvilke de glædestyper du vægter højt eller lavt, så de samlet fylder hele cirklen. Hvis du 
har andre kilder til glæden (5), så tegn dem med.

1. GLÆDEN VED SELVE SPORTEN - LEGEN

2. GLÆDER VED KONKURRENCEN - AT MESTRE

3. GLÆDEN VED SPORTSLIVET       - FÆLLESSKABET

4. GLÆDEN VED YDRE FORDELE     - GEVINSTER

7. GLÆDES-BAROMETER 

Udfyld boksen med den samlede glæde i forhold til en maksimal forventet/ønsket glæde.

100 %

50 %

0 %

NAVN ______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________      DATO _____________________________________________________________

MOBIL OG MAIL  ________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

ALDER ________________________________________________________________________________________________                                                                                                          
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MARKER HVOR MEGET PRESSET FYLDER Helt uenig Helt enig
 0   7  
   
         
1. PRES FRA TRÆNINGSHVERDAG 0 1 2 3 4 5 6 7 

Det er opslidende, ensformigt og monotont at træne                                        
Det er et hårdt at skulle presse sig selv til træning hver dag                             
Jeg mangler indflydelse og muligheder for selv at styre og prioritere               
Jeg mangler inspiration og udfordring fra trænere / rådgivere                               
          
      
         
2. PRES FRA KONKURRENCEVERDENEN 0 1 2 3 4 5 6 7 

Det er et indre pres altid at have selvdisciplin og kontrollere sig selv                   
Jeg er usikker på, om jeg har talent nok og tvivler på egne evner                       
Jeg er bange for at miste plads på hold / eller ikke blive udtaget                                
Jeg er bekymret for at blive skadet – og blive sat ud af spillet                         
          
       
        
3. PRES FRA LIVET UDENFOR SPORTEN 0 1 2 3 4 5 6 7 

Jeg føler mig stresset og har svært ved at have energi til det hele                             
Jeg savner at være sammen med venner og familie                    
Det frustrerer mig at skulle tilsidesætte anden karriere og uddannelse                      
Jeg føler mig udenfor og isoleret pga. min identitet som sportsudøver                     
          
      

4. PRES FRA ANDRE 0 1 2 3 4 5 6 7 

Jeg føler et stort pres og krav fra trænere om at præstere                                                        
Jeg føler et stort forventningspres fra forældre                                                  
Jeg bliver negativt påvirket af journalister og lederes bedømmelser                                                        
Jeg er presset af at skulle leve op til sponsorer og kontrakter                           
          
         
  
5. ER DER ANDRE FORHOLD END DE NÆVNTE, DER STRESSER OG PRESSER DIG? BESKRIV DEM KORT:

________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

NAVN ______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________      DATO _____________________________________________________________

MOBIL OG MAIL  ________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

ALDER ________________________________________________________________________________________________                                                                                                          
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6. PRES-PROFIL

Fordel de 4 typer pres i cirklen - udfra hvilke preskilder du vægter højt eller lavt, så de samlet fylder hele cirklen. 
Hvis du har supplerende stresskilder (5), så tegn dem med.

1. PRES FRA TRÆNINGSDAG

2. PRES FRA KONKURRENCEVERDENEN

3. PRES FRA LIVET UDENFOR SPORTEN

4. PRES FRA ANDRE

7. PRES-BAROMETER 

Udfyld boksen og markér hvor meget pres og negative vilkår, der er i forhold til maksimal forventet/frygtet.               

100 %

50 %

0 %

NAVN ______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________      DATO _____________________________________________________________

MOBIL OG MAIL  ________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

ALDER ________________________________________________________________________________________________                                                                                                          
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