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Fokus p& forventninger og
malscetninger for den nye sceson

Opstarten er af en ny er en god anledning til at snakke
om forventninger til den nye sason, men kan ogsa
veere afsaet for en snak omkring hvornar forventninger
er gode og motiverende, og om hvordan forventninger
kan opleves som et pres for den enkelte. Nar unge
sperges om hvor det pres, de oplever, kommer fra
svarer 7 ud af 10 " mig selv”, halvdelen svar skolen, men
ca. 1/3 svarer hhv. Famille, sociale medier og venner.
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Dig og den nye saeson

1. Har du nogle personlige malsaetninger til den nye
seeson? Er der noget du f.eks. gerne vil blive dygtigere
til?

A\

2. Hvad kan du konkret gare for at lykkes med dine
malseetninger?

3. | er ogsa begyndt i skole - hvad har i af forventninger
til det nye ar? Er der noget du godt kunne have lyst til
at gagre anderledes?

'ii CUR
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Fokus p& forventninger og
malscetninger for den nye sceson

' Opstarten er af en ny er en god anledning til at snakke

| om forventninger til den nye saeson, men kan ogsa

' veere afseet for en snak omkring hvornar forventninger
er gode og motiverende, og om hvordan forventninger

| kan opleves som et pres for den enkelte. Nar unge

|
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spgrges om hvor det pres, de oplever, kommer fra
svarer 7 ud af 10 " mig selv”, halvdelen svarer skolen,
men ca. 1/3 svarer hhv. Famille, sociale medier og
venner.
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Os og den nye saeson

1. Hvilke malsaetninger skal vi have som hold - og
handler vores malsaetninger kun om det sportslige?
(resultater, placering mv.) eller kunne der ogsa veere

andre vigtige malsaetninger? (trivsel, lave sociale
aktiviteter sammen, hvordan vi taler til hinanden mv.)

A\

2. Hvordan kan du bidrage til, at i som hold nar jeres
malseetninger?
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Hvor godt kender du dine
holdkammerater?

Selvom man gar til sport flere gange om ugen og
bruger mange timer sammen, er der mange der ikke
kender de mest grundleeggende ting om deres
holdkammerater. Nar man laerer hinanden bedre at
kende kan det veere med til at styrke feellesskabet og
sammenholdet bade pa og udenfor banen. Ideen med
spgrgsmalene er at komme lidt teettere pa hinanden
pa holdet.

2 R
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Hvor godt kender vi hinanden?

1. Hvilket fag i skolen er mit yndlingsfag?

A\

2. Hvilket fag er mit hadefag?
3. Hvad er min yndlingsserie?

4. Har jeg et keeledyr?

ebbefos
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X



M ~ 2.2 /RS

/.7~

ebbefos

Uge 37

Fokus p& forventninger og
malscetninger for den nye sceson

Opstarten er af en ny er en god anledning til at snakke
om forventninger til den nye saeson, men kan ogsa
veere afseet for en snak omkring hvornar forventninger
er gode og motiverende, og om hvordan forventninger
kan opleves som et pres for den enkelte. Nar unge
spgrges om hvor det pres, de oplever, kommer fra
svarer 7 ud af 10 " mig selv”, halvdelen svarer skolen,
men ca. 1/3 svarer hhv. Famille, sociale medier og
venner.
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Nar forventninger presser os

1. Er der situationer hvor | kan opleve at jeres
forventninger til jer selv bliver til et pres? Seet ord pa.

A\

2. Hvordan kan vi formulere forventninger der
medvirker til at skabe udvikling uden at det fgles som
et pres? (mindre fokus p& konkrete resultater —
placering til en konkurrence, score i en test i skolen mv.
- og mere fokus pa at den enkelte og holdet udvikler
sine bestemte kompetencer og feerdigheder)
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Ndr noget er akavet

Ordet "akavet” fylder meget hos unge i 10-12
arsalderen, og meget af det der opleves som pinligt,
anderledes, usikkert eller ude af ens komfortzone, kan
virke akavet. Det kan veere alt fra at sige noget hgijt
foran andre til, at vise en gvelse/spring foran andre
som kan fgles "akavet”. Ideen med spgrgsmalene er at
seette ord pa, hvad der kan fgles akavet.
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Hvorfor foles ting akavede?

1. Hvad betyder det at “noget” er akavet?

A\

2. Hvad kan veere akavet? Er det at lave fejl?

3. Synes du det er akavet hvis du bliver bedt om at vise
en gvelse foran andre/stille dig op foran klassen osv.?

4. Har du oplevet at noget var akavet pa banen? Kom
gerne med eksempler.

N
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Nar noget er akavet

Ordet "akavet” fylder meget hos unge i 10-12
arsalderen, og meget af det der opleves som pinligt,
anderledes, usikkert eller ude af ens komfortzone, kan
virke akavet. Det kan veere alt fra at sige noget hgijt
foran andre til, at vise en gvelse/spring foran andre
som kan fgles "akavet”. Ideen med spgrgsmalene er at
seette ord pa, hvad der kan fgles akavet.

0
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Kan det akavede vaere positivt?

1. Er der forskel pa akavethed til din idreet og fx i
skolen, veninder mv.? Hvori bestar forskellen?

A\

2. Kan noget der er akavet veere godt vise sig at blive til
noget positivt (fx at man bliver presset ud i noget nyt
og lykkes med det eller at man tager mod til sig og
snakker med nogen man ikke kender]
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“Fucking flink” - eller “fucking idiot”
- fokus p& sprog -

Maden vi udtrykker os overfor hinanden, har stor
betydning for hvordan vi opfatter hinanden. Ord kan
veere lige sa kraftfulde som fysiske handlinger, og
vores sprogbrug kan virke anerkendende,
motiverende/demotiverende, sarende m.v.

Sprog kan have stor indflydelse pa, hvordan vi
preesterer og hvordan vi trives i faellesskaber. Ideen
med spgrgsmalene er at fa os til at reflektere over,
hvordan vi taler til og med hinanden og szette fokus pa,
hvor vi gar det godt og hvor vi kan forbedre os.
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Hvordan snakker vi til hinanden pa
holdet?

1. Hvordan tror | at vi med vores ord pavirker hinanden?
Kan vi gare hinanden bedre ved at rose og anerkende
hinanden?

aml
S\

2. Hvordan pavirker det os negativt hvis vi taler "grimt”
til hinanden?

3. Hvordan snakker vi til hinanden pa holdet?

4. Synes | vi er gode til at rose hinanden nar | prgver
noget nyt og det lykkes?
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“Fucking flink” - eller “fucking idiot”
- fokus p& sprog -

Maden vi udtrykker os overfor hinanden, har stor
betydning for hvordan vi opfatter hinanden. Ord kan
veere lige sa kraftfulde som fysiske handlinger, og
vores sprogbrug kan virke anerkendende,
motiverende/demotiverende, sarende m.v.

Sprog kan have stor indflydelse pa, hvordan vi
preesterer og hvordan vi trives i faellesskaber. Ideen
med spgrgsmalene er at fa os til at reflektere over,
hvordan vi taler til og med hinanden og szette fokus pa,
hvor vi gar det godt og hvor vi kan forbedre os.

2 R

I
I
I
I
I
|
I
I
I
I
I
I
I
I
I
N

Er du for hard ved dig selv?

1. Er der forskel pa hvordan du "snakker” til dig selv og
til dine holdkammerater? Er vi hardere ved os selv end
de andre, hvis vi f.eks. laver en fejl?

A\

2. Er der forskel pa hvordan vi snakker med hinanden til
idreet og i skolen? Hvis ja - hvori bestar forskellen?

ebbefos
fonden
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“Fucking flink” - eller “fucking idiot”
- fokus p& sprog -

Maden vi udtrykker os overfor hinanden, har stor
betydning for hvordan vi opfatter hinanden. Ord kan
veere lige sa kraftfulde som fysiske handlinger, og
vores sprogbrug kan virke anerkendende,
motiverende/demotiverende, sarende mwv.

Sprog kan have stor indflydelse pa, hvordan vi
preesterer og hvordan vi trives i faellesskaber. [deen
med spgrgsmalene er at fa os til at reflektere over,
hvordan vi taler til og med hinanden og seette fokus pa,
hvor vi ger det godt og hvor vi kan forbedre os.
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Er der noget vi skal have aendret i forhold
til “sproget” pa holdet?

1. Hvordan vil DU gerne have at | snakker til hinanden?

aml
S\

2. Kan | veere mere konstruktive over for hinanden pa
holdet/til treening?

3. Det giver ikke mening hvis vi kun roser hinanden!
Hvis vi skal blev bedre er det vigtigt at vi ogsa snakker
om det der udfordrer/skal @endres. Hvordan kan vi gare

det pa en god made? Hvad er OK at sige — og hvad er
ikke OK?
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Motivation: At veere drevet af det
sociadle

Motivation kommer af det latinske "movere”, og deekker
over hvad der "driver” os til fx. at komme til treening.
Hvad der motiverer kan veere meget forskelligt! Vi kan
veere drevet af det sociale, af at vinde, af at blive bedre
mm. — og for de fleste er det lidt en kombination. Ideen
med nedenstéende spargsmal er at hjaelpe udgverne
med at saette ord pa, hvad der motiverer dem, samt
betone vigtigheden af, at vi primeert er
udviklingsmotiverede.
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Hvad er det vigtigste for dig?

1. Hvad er det vigtigste for dig, nar du gar til din sport?
Begrund svaret.

2. Fa udgverne til at snakke om, hvad der kan veere
udfordringen/fordelene hvis man:

A\

A) er motiveret af at vaere sammen med sine venner
B) er motiveret af at vinde, spille pa 1.holdet osv.

C) er motiveret af at blive bedre

ebbefos
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Motivation: At veere drevet af det

| Motivation kommer af det latinske "movere”, og deekker |
over hvad der "driver” os til fx. at komme til treening.
Hvad der motiverer kan veere meget forskelligt! Vi kan
veere drevet af det sociale, af at vinde, af at blive bedre
mm. — og for de fleste er det lidt en kombination. Ideen
med nedenstaende spgrgsmal er at hjeelpe udgverne
med at seette ord pa, hvad der motiverer dem, samt
betone vigtigheden af, at vi primeert er
udviklingsmotiverede.
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At blive bedre...

1. Sidste uge snakkede vi om at det bl.a. er det at blive
bedre, der motiverer os til at dyrke idreet. Men hvad
skal der til for at blive bedre? Hvad kraever det at MIG,
0S og TRAENEREN?

A\

2. Hvad vurderer | er vigtigst?

3. Og er det kun idreet vi bliver bedre til — eller er der
ogsa andre ting vi treener nar vi er til idreet?
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Uge 46
At have fokus pa attitude

En stor del af det at ga til en sport handler om at
udvikle sig og blive dygtigere, og derfor vil man altid
komme ud for at noget er sveert. Men hvilken tilgang vi
har til udfordringerne for hvordan vi udvikler os!
Motiverer det os at noget er vanskeligt, eller oplever vi
det som et nederlag?. Ideen med spargsmalene er at
seette fokus pa, hvordan vi handterer de udfordringer
der er forbundet med at udvikle og dygtiggeare sig.
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Nar noget er svaert

1. Hvordan reagerer du nar noget er sveert til treening fx
en gvelse/spring?

A\

2. Hvordan reagerer du i andre situationer fx i skolen
nar der er noget der er sveert? Spgrger du om hjeelp?
Hvorfor/hvorfor ikke?

ebbefos
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At have fokus pa attitude

En stor del af det at ga til en sport handler om at
udvikle sig og blive dygtigere, og derfor vil man altid
komme ud for at noget er sveert. Men hvilken tilgang vi
har til udfordringerne for hvordan vi udvikler os!
Motiverer det os at noget er vanskeligt, eller oplever vi
det som et nederlag?. Ideen med spargsmalene er at
seette fokus pa, hvordan vi handterer de udfordringer
der er forbundet med at udvikle og dygtiggeare sig.
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Under - eller overvurderer du dig selv?

1. Har du stgrst tendens til at overvurdere eller
undervurdere egne evner?

A\

2. Hvorfor tror du det er sadan?

3. Hvad teenker du at det gar ved din praestation?
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Udaver - treener relation

For mange unge er ens traener den voksne man bruger
mest tid sammen med og kan derfor veere en vigtig
relation i ens liv. Det kan bade veere i form af en
rollemodel som man ser op til, men ogsa en voksen
som man faler sig tryg ved og kan tale med om
personlige emner eller udfordringer i andre arenaer fx
skolen. Ideen med spgrgsmalene er at seette fokus pa
denne traenerrelation.

Hvordan bruger du din traener/
instruktor?

1. Hvordan har du det nar din traener retter digien
gvelse? Ser du det som en hjeelp, kritik eller noget helt
tredje?

2. Er du god til at bede din instruktar/traener om hjselp
hvis du oplever noget er sveert? Hvis nej — hvad tror du
det handler om?

3. Er det kun til idraet du har det sadan — eller er det
ogsa i andre omrader af dit liv?

| gICUR
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Udaver - treener relation

For mange unge er ens traener den voksne man bruger
mest tid sammen med og kan derfor veere en vigtig
relation i ens liv. Det kan bade veere i form af en
rollemodel som man ser op til, men ogsa en voksen
som man faler sig tryg ved og kan tale med om
personlige emner eller udfordringer i andre arenaer fx
skolen. Ideen med spgrgsmalene er at seette fokus pa
denne traenerrelation.
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Hva’ sa coach?!

1. Faler du, at du kan snakke med din treener om noget
personligt som feks. preestationsangst, andre ting i dit
liv som du synes er vanskelige osv.

A\

2. Hvis du ikke snakker med din treener, hvad skal der
sa til for at eendre dette?

3. Hvem snakker du ellers med om vanskelige ting
(foreeldre, sgskende, venner, bedsteforeeldre eller?)

Nl
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Udaver - treener relation

For mange unge er ens traener den voksne man bruger
mest tid sammen med og kan derfor veere en vigtig
relation i ens liv. Det kan bade veere i form af en
rollemodel som man ser op til, men ogsa en voksen
som man faler sig tryg ved og kan tale med om
personlige emner eller udfordringer i andre arenaer fx
skolen. Ideen med spgrgsmalene er at seette fokus pa
denne traenerrelation.
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Hvad synes I kunne vaere anderledes til
traening?

1. Har | forslag til noget | teenker der kunne medvirke til
at treeningen blev:

A\

A) Sjovere?
B) Mere udviklende?

C) Mere udfordrende?

ebbefos
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Udvikling

| Motivation kommer af det latinske "movere”, og deekker

| over hvad der "driver” os til fx. at komme til traening.

| Hvad der motiverer kan veere meget forskelligt! Vi kan
veere drevet af det sociale, af at vinde, af at blive bedre

| mm. — og for de fleste er det lidt en kombination. Ideen

I

I
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med nedenstaende spgrgsmal er at hjeelpe udeverne
med at seette ord p4, hvad der motiverer dem, samt
betone vigtigheden af, at vi primeert er
udviklingsmotiverede.
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Pa hvilken made har JEG udviklet mig?

1. Er det kun sportsligt du har udviklet dig — eller
oplever du ogsa at have udviklet dig
pa andre omrader?

A\

2. Hvad skyldes denne udvikling? Hvad har du gjort helt
konkret?

3. Er der noget, der har veeret saerligt vanskeligt, som
du er lykkedes med?

4. Hvad er dine styrker? [Personligt, socialt, sportsligt).

ebbefos
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Uge 3
Udvikling

Motivation kommer af det latinske "movere”, og deekker
over hvad der "driver” os til fx. at komme til treening.
Hvad der motiverer kan veere meget forskelligt! Vi kan
veere drevet af det sociale, af at vinde, af at blive bedre
mm. — og for de fleste er det lidt en kombination. Ideen
med nedenstaende spgrgsmal er at hjeelpe udeverne
med at seette ord p4, hvad der motiverer dem, samt
betone vigtigheden af, at vi primeert er
udviklingsmotiverede.
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Er der noget Vi er blevet bedre til?

1. Er det kun sportsligt vi har udviklet os - eller oplever
| at vi ogsa pa andre omrader
har udviklet os?

A\

2. Hvad skyldes denne udvikling? Hvad er det helt
konkret vi har gjort?

3. Er der noget, der har veeret seerligt vanskeligt, som vi
er lykkedes med?
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Mod til at lave fejl

Det er fristende at gve det, som vi allerede er gode til,
men hvis udgverne gerne vil blive dygtigere, sa skal vi -
samtidig med, at de optimerer de kompetencer, som de

allerede "mestrer” - udfordre dem til at fokusere pa
deres "udviklingspunkter” og forsgge at forbedre dem.
At treene det, som vi ikke er sa gode til, kan gare "ondt”
og kreeve energi i et omfang der gar, at det kan opleves
som om, at "hjernen braender”. Men det er nar vi ogsa
fysisk kan meerke, at vi er pa lidt usikker grund, at vi
leerer og udvikler os som udgvere, elever, studerende
og mennesker.

At laere nyt og udvikle sig

1. Hvordan har du det nar din treener retter dig i en
gvelse?

2. Har du fokus pa at leere nye ting, eller er det negativt
nar tingene ikke lykkedes?

3. Hvordan kan fejl veere positive?

ebbefos
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Mod til at lave fejl

Det er fristende at gve det, som vi allerede er gode til,
men hvis udgverne gerne vil blive dygtigere, sa skal vi -
samtidig med, at de optimerer de kompetencer, som de

allerede "mestrer” - udfordre dem til at fokusere pa
deres "udviklingspunkter” og forsgge at forbedre dem.
At treene det, som vi ikke er sa gode til, kan gare "ondt”
og kreeve energi i et omfang der gar, at det kan opleves
som om, at "hjernen braender”. Men det er nar vi ogsa
fysisk kan meerke, at vi er pa lidt usikker grund, at vi
leerer og udvikler os som udgvere, elever, studerende
og mennesker.

Frygten for at fejle

1. Nar du har leert en ny finte/avelse/spring til treening-
ter du sa at bruge den i kamp/opvisning/steevne?

2. Hvordan tror du dine holdkammerater har det med at
leere en ny gvelse/spring?

3. Hvordan har du det selv med at |leere en ny gvelse/
spring?
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Enig eller uenig? (Stemning)

Det kan veere sveert at udtrykke sin mening overfor
andre- iseer hvis den afviger fra deres. Mange har en l
tendens til at give udtryk for, at man er enig med andre
for at bevare den gode stemning eller for at ‘passe ind’ |
i feellesskabet. Uenighed er dog ikke en darlig ting og
det kan vaere ngdvendigt at sige sin mening hgjt for at l
I
I
I

2 R

kunne starte nogle vigtige samtaler og diskussioner
som i sidste ende kan skabe en positiv udvikling. Ideen
med spgrgsmalene er at seette fokus pa uenighed, at
det er OK at sige sin mening, og hvordan uenighed kan
fore gode ting med sig.
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Er det OK at vi ogsa kan vaere uenige?

1. Hvordan har du det med at veere uenig med de andre
pa holdet?

A\

2. Hvordan handterer | uenigheder?

3. Hvordan handterer du uenigheder med din traener/
instruktar?

4. Siger du din mening hvis du er uenig med nogen,
hvorfor/hvorfor ikke?
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Uge 7

Enig eller uenig? (Stemning)

Det kan veere sveert at udtrykke sin mening overfor l

andre- iseer hvis den afviger fra deres. Mange har en l
tendens til at give udtryk for, at man er enig med andre

for at bevare den gode stemning eller for at ‘passe ind’ |

i feellesskabet. Uenighed er dog ikke en darlig ting og

det kan vaere ngdvendigt at sige sin mening hgjt for at l
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kunne starte nogle vigtige samtaler og diskussioner
som i sidste ende kan skabe en positiv udvikling. Ideen
med spgrgsmalene er at seette fokus pa uenighed, at
det er OK at sige sin mening, og hvordan uenighed kan
fore gode ting med sig.
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Er der plads til uenighed pa vores hold?

1. Fgler du, at der er plads til uenighed til treening/pa
holdet?

A\

2. Er der forskel pa at vaere uenig med sine
holdkammerater og sa f.eks. veninder, dem fra klassen
osv.?

3. Kan det fare til noget godt og konstruktivt at veere
uenig? Hvordan og i hvilke
situationer?
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Preestationspres og frirum

Blandt mange unge er streeben efter det perfekte
blevet det normale. Perfektionisme kan veere positivt
og et udtryk for hgje ambitioner, men samtidig kan det
vaere uhensigtsmaessigt, hvis det er forbundet med hgj
grad af bekymringer, selvkritik, negative holdninger til
fejl og mistrivsel. For at blive dygtig til sport er man
nedt til at tillade sig selv at lave fejll Spgrgsmalene
skulle gerne lede til en refleksion om, at det er ok at
lave fejl, samt hvordan man kan anvende erfaringer fra
idreetten pa andre arenaer.
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Modet til at fejle er en forudsaetning
for udvikling!

1. Hvordan kan ens fejl veere med til at ggre en bedre?

A\

2. Fgler du der er plads til at lave fejl pa jeres hold?

3. Hvordan bliver det mere trygt at lave fejl? Kom med
ideer.
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Uge O

Preestationspres og frirum

Blandt mange unge er streeben efter det perfekte
blevet det normale. Perfektionisme kan veere positivt
og et udtryk for hgje ambitioner, men samtidig kan det
vaere uhensigtsmaessigt, hvis det er forbundet med hgj
grad af bekymringer, selvkritik, negative holdninger til
fejl og mistrivsel. For at blive dygtig til sport er man
nedt til at tillade sig selv at lave fejll Spgrgsmalene
skulle gerne lede til en refleksion om, at det er ok at
lave fejl, samt hvordan man kan anvende erfaringer fra
idreetten pa andre arenaer.

2 R
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Hvad taenker du nar du ser andre
lave fejl?

1. Hvordan tror du dine holdkammerater har det nar de
laver en fejl til treening eller kamp/opvisning?

A\

2. Hvad teenker DU nar ANDRE laver fejl?

3. Hvordan har DU det selv nar DU laver en fejl?

ebbefos
fonden
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Uge 10

Preestationspres og frirum

Blandt mange unge er streeben efter det perfekte
blevet det normale. Perfektionisme kan veere positivt
og et udtryk for hgje ambitioner, men samtidig kan det
vaere uhensigtsmaessigt, hvis det er forbundet med hgj
grad af bekymringer, selvkritik, negative holdninger til
fejl og mistrivsel. For at blive dygtig til sport er man
nedt til at tillade sig selv at lave fejll Spgrgsmalene
skulle gerne lede til en refleksion om, at det er ok at
lave fejl, samt hvordan man kan anvende erfaringer fra
idreetten pa andre arenaer.
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Sport som et frirum?

1. Er der forskel pa hvordan du har det nar du "fejler” til
din sport og i skolen? Er der erfaringer fra idraetten
som vi kan bruge andre steder?

A\

2. Er det perfekte altid det bedste? Hvorfor/hvorfor
ikke.
3. Oplever du at din sport er et frirum i hverdagen — et
sted hvor du kan slappe af? Hvorfor/hvorfor ikke?

4. Oplever du andre frirum hvor du kan koble af?

X
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Uge 11
Feelleskab og holdkultur

Nar man gar til en sportsgren bruger man meget tid |

sammen med sine holdkammerater/argang. Derfor har '
det sociale stor betydning for, hvordan man trives,

hvordan man udvikler sig og hvordan man kan |

I

I

I

2 R

preestere. [deen med spgrgsmalene er at saette fokus
pa holdkulturen og feellesskabet, som er en stor del af
det at dyrke sport.
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Holdkultur

1. Hvordan synes du | har det med hinanden pa holdet?

A\

2. Hvad fgler du, at du kan bidrage med pa holdet?
3. Laver | noget socialt sammen udenfor sporten?

4. Kunne du godt teenke dig at | lavede noget sammen/
lavede mere sammen?

X
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2. Hvordan fales det nar din holdkammerat roser dig pa

Uge 12
Feelleskab og holdkultur

Nar man gar til en sportsgren bruger man meget tid
sammen med sine holdkammerater/argang. Derfor har
det sociale stor betydning for, hvordan man trives,
hvordan man udvikler sig og hvordan man kan
preestere. [deen med spgrgsmalene er at saette fokus
pa holdkulturen og feellesskabet, som er en stor del af
det at dyrke sport.

0
2 R
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At bakke hinanden op

1. Er | gode til at rose hinanden pa holdet?

A\

banen?

3. Kan jeres sprog g@re hinanden bedre? Og modsat,
ogsa ggre hinanden darligere?
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Uge 13
Feelleskab og holdkultur

Nar man gar til en sportsgren bruger man meget tid
sammen med sine holdkammerater/argang. Derfor har
det sociale stor betydning for, hvordan man trives,
hvordan man udvikler sig og hvordan man kan
preestere. [deen med spgrgsmalene er at saette fokus
pa holdkulturen og feellesskabet, som er en stor del af
det at dyrke sport.
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Faellesskab

1. Hvad g@r dig glad nar du er sammen med dit hold til
treening?

A\

2. Fgler du | har en seerlig feellesskabsfglelse nar |
dyrker jeres sport sammen?

3. Er  sammen pa en anden made end du fx er sammen
med dine klassekammerater? Hvis ja, hvorfor tror du?

X
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Uge 14
Kropsforstdelse

Kropsutilfredsheden starter tidligere for piger end for
drenge. | 5. klasse synes 38% af pigerne at de selv er
overvaegtige. Nar de kommer til 5. klasse er kun 55%

tilfredse med deres krop og i 6. klasse er det kun 46%.

Mange piger sammenligner deres kroppe med
hinanden, og urealistiske kropsidealer og
kropsforstaelser kan pavirke deres selvbillede. Derfor
er det vigtigt at seette fokus pa "kroppen”, og formalet
med spargsmalene er at italesaette nogle af de folelser
der kan veere forbundet med f.eks. at vaere en del af et
omkleedningsrum for piger.

Omklaedning og badekultur

1. Kleeder | om (og gér i bad) sammen far og efter
treening/kamp? Hvis nej, hvorfor ikke?

2. Hvordan tror du de andre har det med at kleede om
sammen med andre?

3. Hvilke falelser gar der igennem dit eget hoved, nar
du kleeder om sammen med andre?

ebbefos
fonden
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Uge 15
Kropsforstdelse

Kropsutilfredsheden starter tidligere for piger end for
drenge. | 5. klasse synes 38% af pigerne at de selv er
overvaegtige. Nar de kommer til 5. klasse er kun 55%

tilfredse med deres krop og i 6. klasse er det kun 46%.

Mange piger sammenligner deres kroppe med
hinanden, og urealistiske kropsidealer og
kropsforstaelser kan pavirke deres selvbillede. Derfor
er det vigtigt at seette fokus pa "kroppen”, og formalet
med spargsmalene er at italesaette nogle af de folelser
der kan veere forbundet med f.eks. at vaere en del af et
omkleedningsrum for piger.
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Omklaedningsrummet - frirum eller?

1. Er der forskel pa hvordan du har det med at klaede
om og ga i bad til din sport og til idreet i skolen? Huvis ja,
hvorfor tror du det er forskelligt?

A\

2. Fgler du at omkleedningsrummet er et frirum uden
de voksne eller kan det ogsa opleves utrygt? Eller kan
det veere begge dele?

3. Hvad kan veere positivt ved at | kleeder om og gar i
bad sammen? (fx afmystificering af kropsidealer])

ebbefos
fonden
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Uge 17

Leer hinanden at kende

Kropsutilfredsheden starter tidligere for piger end for
drenge. | 5. klasse synes 38% af pigerne at de selv er
overvaegtige. Nar de kommer til 5. klasse er kun 55%

tilfredse med deres krop og i 6. klasse er det kun 46%.

Mange piger sammenligner deres kroppe med
hinanden, og urealistiske kropsidealer og
kropsforstaelser kan pavirke deres selvbillede. Derfor
er det vigtigt at seette fokus pa "kroppen”, og formalet
med spargsmalene er at italesaette nogle af de folelser
der kan veere forbundet med f.eks. at vaere en del af et
omkleedningsrum for piger.

Hvor godt kender du dine
holdkammerater?

1. Hvem bruger mest tid foran spejlet om morgenen?
2. Hvem er leengst tid om at kleede om?

3. Hvem kommer mest for sent?

ebbefos
fonden
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Uge 18
Hilsekultur

af feellesskab — og nar de andre udgvere og treenere
hilser med navn, er det med til at give oplevelsen af at
veere en del af noget. At hilse er dermed med til at
skabe form for psykologisk tryghed af, at hare til,
hvilket er et vigtigt afseet for at kunne tage "chancer”
savel, relationelt som til treening/kamp/steevne. Ideen
med "postkortet” er at seette fokus pa betydningen af,
at hilse pa hinanden og veere gode veerter nar der
kommer nye pa holdet/argangen - og i klassen, i
klubben, pa vejen og alle de andre steder hvor
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At hilse pa hinanden

1. Hilser du pa dine holdkammerater nar du kommer og
gar til treening? Hilser du pa din treener?

M ~ 2.2 /RS

A\

3. Hvordan foles det nar folk hilser pa dig? Er der
forskel pa at de bare siger hej eller de anvender dit
navn?

4. Siger | tak for i dag til hinanden efter traeening?

7 O
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Uge 19
Hilsekultur

| At hilse er den farste anerkendelse af, at man er en del
af feellesskab - og nar de andre udgvere og treenere

| hilser med navn, er det med til at give oplevelsen af at
veere en del af noget. At hilse er dermed med til at

I skabe form for psykologisk tryghed af, at hare til,

| hvilket er et vigtigt afseet for at kunne tage "chancer”

I

I

I
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savel, relationelt som til treening/kamp/steevne. Ideen
med "postkortet” er at seette fokus pa betydningen af,
at hilse pa hinanden og veere gode veerter nar der
kommer nye pa holdet/argangen - og i klassen, i
klubben, pa vejen og alle de andre steder hvor

-

At tage godt imod de nye

1. Hvordan tager du/ vi imod nye personer?

A\

2. Hvordan ville du gerne selv tages imod, hvis du var
ny i miljget?

3. Er der noget | synes vi skal &endre i forhold til at tage
bedre imod nye?

ebbefos
fonden
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Uge 20

Kamp/Stcevne/Konkurrence

Opfelgningen pa en kamp/staevne/opvisning bliver ofte
en meget "praestationsorienteret” samtale og denne er
ofte meget afheengig af "resultatet”. |Ideen med
spgrgsmalene nedenfor er teenkt som et forsgg pa at
fa spillerne/udgverne til at beveege sig lidt veek fra det
konkrete og i hgjere grad arbejde med, hvad de kan
tage med sig samt at forstd kamp/staevne som en del
af en udvikling for den enkelte og som hold.

2 R

|
I
I
I
|
|
|
I
I
I
|
I
I
|
|
NS

Hvad er vigtigst til
kamp/staevne/konkurrence?

1. Hvad er vigtigst for jer, nar | spiller kamp, er til
staevne eller konkurrence? (at vinde, at spille som et
hold, preve noget nyt eller noget helt andet?)

S\

2. Hvad er en god preestation for mig? (Kom gerne ind
pa, om der er forskel pa en god oplevelse og en god
praestation).
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Uge 21

Kamp/Steevne/Konkurrence

Opfelgningen pa en kamp/staevne/opvisning bliver ofte
en meget "praestationsorienteret” samtale og denne er
ofte meget afheengig af "resultatet”. |Ideen med
spgrgsmalene nedenfor er teenkt som et forsgg pa at
fa spillerne/udgverne til at bevaege sig lidt veek fra det
konkrete og i hgjere grad arbejde med, hvad de kan
tage med sig samt at forstd kamp/staevne som en del
af en udvikling for den enkelte og som hold.
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Hvad kan vi laere?

A\

1. Neevn en god oplevelse fra den seneste kamp/
staevne/konkurrence som du deltog i.

2. Kan en kamp/steevne godt veere en god oplevelse
selvom man ikke vinder? Hvordan?

ebbefos
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Uge 22
At stoppe til sport

| Der kan veere mange grunde til at nogen overvejer at

| fraveelge en sport — manglende tid, oplevelsen af
manglende udvikling, at man hellere vil ga til noget

| andet, mistet lysten, trivslen pa holdet, osv.

| Undersggelserne i forbindelse med FIT-projektet viser

I
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at ca. 1/3 af udeverne aktuelt - eller har overvejet at
stoppe. [deen med spgrgsmalene er at fa udaverne til
at reflektere over, hvad sporten bidrager til i hverdagen
og hvad ens sport "opfylder” som man ikke far pa
samme made andre steder.
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Nar man overvejer at stoppe

1. Hvad kan medvirke til at man stopper til en sport?
(manglende udvikling og/eller lyst, trivsel pa holdet, at
man gerne vil prioritere noget andet osv.)

A\

2. Er der nogen af jer der har prgvet at stoppe til en
fritidsaktivitet? Hvis, ja — hvad skyldtes det?

3. Hvem snakker man med nar man overvejer at stoppe
med en aktivitet?

4. Hvorfor tror | der er séa fa, der snakker med treeneren
inden de stopper?

ebbefos
fonden
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Uge 23
At stoppe til sport

| Der kan veere mange grunde til at nogen overvejer at

| fraveelge en sport — manglende tid, oplevelsen af
manglende udvikling, at man hellere vil ga til noget

| andet, mistet lysten, trivslen pa holdet, osv.

| Undersggelserne i forbindelse med FIT-projektet viser
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at ca. 1/3 af udeverne aktuelt - eller har overvejet at
stoppe. [deen med spgrgsmalene er at fa udaverne til
at reflektere over, hvad sporten bidrager til i hverdagen
og hvad ens sport "opfylder” som man ikke far pa
samme made andre steder.
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Hvad er det man mister?

1. Hvad ville du savne hvis du stoppede pa holdet?

A\

2. Hvad er det man mister nar man stopper?

3. Hvad er de vigtigste ting vi som hold/traenere skal
veere opmaerksomme pa, hvis vi gnsker at feerre
stopper pa holdet? Naevn to konkrete ting vi kan gare

ebbefos
fonden
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Uge 24

JEG og VI samler op p& scesonen

En seesonafslutning er en god anledning til at se
| tilbage pa seesonen og de forventninger og
| malseetninger den enkelte og holdet/argangen havde i
I

2 R

begyndelsen af seesonen, samt om de er blevet
indfriet. Ideen med nedenstaende spgrgsmal er at
| seette ord pa, hvordan man har udviklet sig og at kunne
| reflektere over processen og se at man rent faktisk har
| rykket sig.

NI/ 2055
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DIG og DIN udvikling

1. Hvad er du blevet dygtigere til? Naevn nogle konkrete
feerdigheder som du har leert — spring, finter eller lign.

am
SA\\\

2. Hvordan er du blevet bedre? Fa udgverne til at
reflektere over processen.

3. Er der noget du synes var sveert i starten af
saesonen som du er blevet god til nu?

4. Hvad ser du frem til ved naeste saeson?

ebbefos
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JEG og VI samler op p& scesonen

En seesonafslutning er en god anledning til at se
| tilbage pa seesonen og de forventninger og
| malseetninger den enkelte og holdet/argangen havde i
I

/25 s%)
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begyndelsen af saesonen, samt om de er blevet
indfriet. Ideen med nedenstaende spgrgsmal er at
| seette ord pa, hvordan man har udviklet sig og at kunne
| reflektere over processen og se at man rent faktisk har
| rykket sig.
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OS og VORES udvikling

1. Hvad er | som hold blevet dygtige til? Neevn nogle
konkrete ting | er blevet bedre til...

am
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2. Hvordan er | blevet bedre? Fa udgverne til at
reflektere over processen.

3. Er der noget | synes der var sveert som hold, i
starten af seesonen, som | er blevet bedre til nu?

4. Hvad ser | frem til ved naeste saeson?
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