GymDanmark
da gymnastik & fitness

MAKKERSNAK

Inspiration til samtaler i traeningen

Hilsekulturen

Den made, vi siger hej og farvel pa, betyder mere, end man lige tror. Det kan gare en stor forskel
for faellesskabet, nar man fgler sig set og hilst pa. Tal med din makker om, hvordan | har det med
at hilse fgr og efter traening.

c Siger du hej til dine holdkammerater og traeneren, nar du
kommer til treening? Hvorfor (eller hvorfor ikke)?

e Hvordan feles det, nar nogen siger hej til dig? Ger det en forskel,
hvis de bruger dit navn?

e Siger | tak for i dag til hinanden og til traeneren efter traening?
Hvordan feles det at gare det - eller lade vaere?
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At turde fejle

Pa et hold laver alle fejl - det er en del af at lzere noget nyt. Det kan fales forskelligt, nar man selv
eller andre laver fejl. Prov at tale med din makker om, hvordan | har det med det.

c Hvordan feles det, nar din traener siger, at du skal gere noget anderledes i en gvelse?
(F.eks. bliver du nervegs, glad for hjaelpen, lidt usikker - eller noget helt andet?)

e Hvad taenker du, nar du ser en holdkammerat lave en fejl? (F.eks. griner du, hjeelper
ham/hende, teenker “det kender jeg godt"?)

e Kan der komme noget godt ud af at lave fejl? Kan du give et eksempel? (F.eks. at man
lerer noget nyt, eller at man tar prgve igen?)
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At veere enig eller uenig

Pa et hold er man ikke altid enige om alting - og det er helt okay. Det vigtige er, hvordan man

taler sammen, ndr man er uenig. Prgv at snakke med din makker om spargsmalene her.

Ma man godt vaere uenig til traening - og hvornar oplever du det? (F.eks. hvis man er
uenig om regler, gvelser eller hvem der skal starte?)

Foles det anderledes at vaere uenig med en fra holdet end med en ven eller en fra
klassen?

Kan der komme noget godt ud af at vaere uenig? Kan du huske en gang, hvor det skete?
(F.eks. hvor | fandt en bedre Igsning sammen?)
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Motivation og udvikling

Det kan veere forskelligt, hvad der motiverer os til at komme til traening - og hvad vi bliver stolte
af at leere. Her kan du og din makker tale om, hvad der driver jer, og hvordan | har udviklet jer i

traeningen.

0 Hvad ger, at du glaeder dig til at komme til traening?

Hvad synes du selv, du er blevet bedre til i treeningen?
Og hvad har du gjort for at blive det?

e Har der vaeret noget, du syntes var sveert i starten, som du nu kan?
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Holdkultur

Stemningen pa holdet betyder meget. Den made, vi taler til og behandler hinanden p3, kan
gare traningen sjovere - eller mindre rar. Snak med din makker om, hvordan | er sammen

pa jeres hold.

Hvordan viser | pa holdet, at | leegger maerke til, nar nogen ger det godt? (Siger | noget?
Klapper I? Giver | high fives?)

e Hvordan feles det, nar en holdkammerat siger noget positivt til dig til traening?

e Hvordan kan maden, | taler til hinanden pa, gere holdet bedre - eller darligere?



