
rörelsekontroll 

muskelstyrka 
och -uthållighet

uthållighetskondition

rörlighet

rörelseprecision

träningens 
struktur

val av 
rörelser

utveckling av 
rörelser

rörelsetempo

övergångar mellan 
övningar

interaktion

röstanvändning

anpassning av 
rörelser

demonstration  
av rörelser

användning 
av musik

Jag som gruppträningsinstruktör – självutvärdering

1 = stort behov av utveckling

2 = visst behov av utveckling

3 = goda färdigheter

4 = utmärkta färdigheter
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eventuella  
åldersrelaterade 

förändringar

hälsoaspekter

rekommendationer 
för fysisk aktivitet

egen  
rörelseglädje

vilja att 
inspirera andra 
att röra på sig

4

Fundera över dina nuvarande förutsättningar att fungera som instruktör 
för motions- eller träningsgrupper.
Inom vilka områden är dina styrkor och var har du fortfarande 
utvecklingsbehov som instruktör?
Välj det nummer som bäst motsvarar din nuvarande situation i varje 
ruta inom respektive delområde.
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                     handledningsfärdigheter
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