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FORORD

Denne bog henvender sig til dig, der enten traener
piger i foreningsidreetten eller pd anden made arbej-
der med unge piger, hvor sport er en del af hverdagen.

Bogen ensker at skabe indsigt i og forstaelse for, hvor-
dan hverdagslivet ser ud for de unge piger (i alderen
14-213r), samt inspirere til, hvordan man udeiidreets-
miljeerne kan arbejde med nogle af de udfordringer,
der kan veere forbundet med at treene denne gruppe
af udevere. | bogen kan du bla. laese om:

* Hvordan de unge piger far hverdagslivets mange
arenaer (skole, sport, fritidsjob, venner, familie
mv.] til at haange sammen.

* Hvordan man kan stette pigerne i at handtere, at
detinogle perioder kan vaere presset med sport,
skole, familie osv.

® Hvilken betydning sporten har for pigerne.

* Hvordan man kan italesaette og hjeelpe pigerne
til at handtere og give slip pa den udbredte fore-
stilling om, at alting altid skal veere perfekt.

* Derudover kan du faindblik i, hvad pigerne
mener, at en god treener kan og gor, samt hvad de
mener, der udger et godt idraetsmilje for piger.
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INTRODUKTION

Citius, Altius, Fortius.

S&danlyder det olympiske motto om, at praestationer
skal veere hurtigere, hojere og staerkere. Dette budskab
synes 0gsa at kendetegne de krav om kontinuerlig
optimering, der udger det grundlazeggende DNA i den
preestationskultur, vileveriog medidet 21.arhundrede.

En praestationskultur kender vi fra sportens verden,
hvor man historisk set hylder store praestationer, og
hvor man er enige om, at vinderne fejres med medal-
jerogstoranerkendelse. For at vinde skal man treene
hardt, og for mange kraever det i sterre eller mindre
grad, at man former sit liv efter de betingelser, det
kreever at praestere i sporten.

Har man valgt sporten til som ambities udever, med-
felger uundgaeligt fravalg af andre aktiviteter. For
langt de fleste udevere er der dog én ting, som ikke
er til forhandling: skolen.

N&r elite- sdvel som breddeudoevere oplever, at sko-
len og sporten bliver vanskelige at kombinere, er deti
langt de fleste tilfeelde foreningsidraetten, der veelges
fra.17-9.klasse angiver ca. 60 pct, at de er aktiveien
idreetsforening (Grube Juul & @stergaard 2016), mens
denne andel falder til fire ud af ti i gymnasiet (Willer
& @stergaard 2017) - og tendensen er isaer udbredt
blandt pigerne.

Tendensen, at drenge i hejere grad end piger er for-
eningsaktive, ses 0gsa, ndr man kigger pa antallet af
medlemmer i 2016 inden for de ti specialforbund, der
er en del af projektet ‘Gode idreetsmiljeer for piger’,
som ligger til grund for denne bog:

Forbund Piger Drenge
Badminton Danmark 5757 10045
GymDanmark 16798 8826
Dansk Amerikansk Fodbold Forbund

(cheerleading) 740 1723
Dansk Atletik Forbund 2561 2.350
Dansk Boldspil-Union 259617 92582
Dansk Handbold Forbund 18942 16803
Dansk Kano & Kajak Forbund 925 1536
Dansk Svemmeunion 7518 6.861
Dansk Taekwondo Forbund 821 1.345
Volleyball Danmark 2715 2208
lalt 82738 144279

DIF's medlemstal (2076) i de ti idreetsforbund som er med i under-
segelsen (unge i alderen 13-24 &r).

| perioden 2006 til 2016 ses en stigning i antallet af
drenge i alderen 13-24 ar, mens andelen af piger er
faldet:

Medlemstal 2006 2016  Forskelipct.

Drenge 134126 144279 + 76 pct. stigning
fra 2006

Piger 85.888 82738 - 3,7 pct. fald
fra 2006

Antallet af medlemmer (13-24 ar) i de ti forbund, der er med i
projektet Gode idraetsmiljeer for piger’jf. DIF's medlemstal i 2006
0g 2016.

ldreetsforeningerne har altsé en udfordring i forhold
til dels at fa flere piger til at vaelge sporten til, dels i
forhold til at fastholde de piger,someriforeningerne.
Dette taler ind i den oplevelse, som mange traenere,

Detiforbund er med i projektet ‘Gode idreetsmiljeer for piger’, fordi de kunne genkende problematikken, at
unge piger veelger foreningsidraetten fra, og fordi de gerne ville vaere behjalpelige med at indsamle viden og
blive klogere pd omradet. Der er bade store og sma forbund (ift. medlemstal) med, hvilket tydeligger, at det er

en udfordring, der gar pa tveaers af forbund.

Denviden, der praesenteres i denne bog, er generel og derfor ikke specifikt rettet mod de ti deltagende forbund.
Du kan laese mere om projektet pd: http://curnu/udgivelse/gode-idraetsmiljoeer-for-piger/



TEnarenaeret
felt eller omrade,
som et individ
bevaegersigiog
erendel af - feks.
skolearenaen, fri-
tidsarenaen eller
sportsarenaen.
Begrebet kan
feks. brugesi
sammenhaen-
gen“sportener
denarena, der har
sterst betydning
for pigerneideres
hverdag".
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klubber og idreetsforbund genkender fra deres egne
miljeer. Nar de unge piger veelger sporten fra, er det
oftetil fordel for feks.de mere selvorganiserede former
for idreet, hvor man i hej grad selv styrer, hvornar det
passer at traene. Derudover genkender mange traenere
og klubber, at pigerne i forbindelse med overgangen
til gymnasiet skal bruge mere tid pa skolearbejde og
de nye sociale relationer, hvilket for mange bliver pa
bekostning af sporten.

"Piger falder fra, fordi det
bliver sveaerere for dem med
lektier, og det sociale bliver
mere attraktivt (i gymnasiet
red.)”

(traener)

Hvorfor er det vigtigt, at pigerne bliver i sporten?
Udover de fysiske gevinster af sport, og fysisk akti-
vitet i al almindelighed, er der ogs& andre kvaliteter
ved foreningsidraetten, der vaelges fra, nar sporten
veelges fra.

Projektet ‘Gode idraetsmiljeer for piger’ hviler pd den
grundleeggende preemis, at vi ser fravalget af sport-
en som en udfordring ikke primeert for foreninger
og forbund, men for pigerne selv. Fravalget af den
organiserede idreet betyder nemlig, at de, ud over
at give afkald pa selve aktiviteten, ogsa giver afkald
pd kvaliteter som fysisk og mental velbefindende,
neere relationer til andre voksne end deres foraeldre
0g neere relationer til jeevnaldrende. Derudover fra-
veelger de ogsa at veereienarena’ (sporten), hvor der
hver dag traenes personlige kompetencer (sdkaldte
‘life skills") som feks. at turde fejle, at udfordre sig selv
tilat komme ud af deres komfortzone, evnen ogviljen
til samarbejde, vedholdenhed, planlzegning mv. Sidst
men ikke mindst giveridreetten et mentalt frikvarter fra
hverdagens mange aktiviteter uden telefoner, skole-
arbejde, fritidsjob osv. Pa den baggrund mener vi, at
det er relevant at arbejde malrettet pg, at pigerne
trives, udvikles og fastholdes i idraetten.

HVAD ER INTENTIONEN MED DENNE BOG - 0G
HVEM ER MALGRUPPEN AF LZESERE?

Det er vores hab, at vi med denne bog i feellesskab
med traenere, holdledere, klubber, forbund, foraeldre
0g andre relevante akterer omkring unge i landets

idreetsmiljeer kanvaere med til at gere idraetten (endnu
mere) attraktiv for de unge piger, der tilsyneladende
begynder at prioritere anderledes i takt med, at de
starter pd en ungdomsuddannelse.

Denne bog, der baserer sig pd data fra 754 pigerialder-
en 14-21 ar, kan forhabentlig veere med til at kleede
relevante akterer omkring unge atleter patil at skabe
sd gode og attraktive idraetsmiljeer som muligt.

HVAD INDEHOLDER BOGEN?

Vihar valgt at lave en tredeling i bogen, sdledes at du
som laeser kan vaelge den eller de dele af bogen, du
finder interessant og relevant for dig. De to forste
dele tegner et billede af, 1. hvad det vil sige at veere
ung anno 2018 generelt. | bogens del 2 tegner vi et
billede af, hvad der er pa spil i de unge pigers hver-
dagsliv, hvor sporten er en central del af hverdagen.
Den sidste del af bogen praesenterer en raekke prak-
tiske og konkrete forslag til, hvordan du kan arbejde
med unge piger iidreetteniensket om at skabe gode
og udviklende idreetsmiljoer for piger. Mere specifikt
indeholder de tre dele folgende:

Del1-Ungi2010'erne

Ibogens ferste delvil viindledningsvist tegne et billede
af, hvad det, ud fra et samfundsmaessigt perspektiyv,
vil sige at veere ung i 2010'erne. Derefter anleegges
en mere biologisk vinkel, hvor vi ved at kigge pa den
udvikling, der skeriteenagehjernen, forseger atfaen
forstdelse for de felelsesreaktioner, adfeerd mm, der
praeger teenagedrene, men ikke altid giver mening for
dem, der feks. arbejder med unge.

Del 2 - Hverdagsliv, sport, perfektionisme og
forventninger

| bogens anden del bliver vi konkrete pa, hvad der er
pa spil for unge piger i deres hverdagsliv med sport
og skole. | praksis er det at fa idreet til at haenge sam-
men med resten af livet et ret kompliceret puslespil,
hvor kompleksiteten stiger i takt med, at pigerne bli-
ver &ldre. Hvis det skal fungere, kreever det tydelige
prioriteringer i hverdagen, men hvilke overvejelser gor
pigerne sig i forhold til at f& puslespillet ‘'ungdomsliv
i det 21. drhundrede’ til at g op? Hvilke brikker prio-
riterer de, og hvilke sorterer de fra? Ud over at tegne
et generelt billede af, hvordan hverdagen ser ud for
de 14-21-&rige piger, der dyrker sport, vil vi ogsa pege
pa, hvad der specifikt fylder i hverdagen for en ‘bred-
depige’ sammenlignet med en ‘elitepige’. Derudover



vil vi 0gsa pege pd, hvad der fylder i hverdagen for en
folkeskolepige sammenlignet med en pige, der gari
gymnasiet.

Del 3 - Praktiske redskaber og inspiration til,
hvordan du kan arbejde med at udvikle gode
idreetsmiljoer for piger

| bogens tredje og sidste del vil vi praesentere en
reekke praktiske og konkrete forslag til, hvordan du
kan arbejde med nogle af de udfordringer eller tema-
tikker, som er blevet praesenteretidel 2. Vivilidenne
delintroduceretil 1) fire forskellige treeningsmodeller,
der pé forskellig vis tilbyder fleksibilitet af hensyn til
pigernes til tider pressede hverdag, 2) hvordan man
kan udfordre pigernes perfektionisme og modstand
mod at lave fejl, samt 3) hvordan man kan afstemme
forventninger med sine udevere. Derudover vil vi pege
pa nogle faktorer, man kan kigge pd i sit idreetsmiljo
for at undersege, om der er de rette forudsatninger
for,at udeverne trives og er motiverede for deres del-
tagelseisporten.Undervejsidenne del af bogen vil vi
0gsa pege pa, hvad der ifelge pigerne er vigtigt for at
veere en god pigetraner, samt hvilke faktorer,de mener
ervigtigeiet godtidraetsmilje. Med forhdbning om, at
denne bogkaninspireretil fornyet indsigt og nytaenk-
ningiarbejdet med unge pigerilandetsidreetsmiljoer
- god leselyst!
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TAKTIL...

Denne bog, og vores videnom gode idraetsmiljoer for
piger, er produktet af, at mange har sagt JAundervejs
i projektforlebet. Uden jer, ingen bog! Derfor tak til:

* Forst og fremmest tak til Nordea-fonden for stot-
ten til projektet.

* De 10 idreetsforbund, som har sagt ja til at veere
en del af projektet ‘Gode idreetsmiljeer for piger’,
der ligger til grund for denne bog. Tak for hjeelp
0g sparring.

* De 20 klubber, herunder treenere, foreeldre og
ikke mindst udevere, der har sagt ja til at svare pa
spergsmal og give os indsigt i deres liv og idraets-
miljeer. 0gsa tak til de mange andre klubber, trae-
nere og udevere, der har sagtjatil at svare pa vores
sporgeskema.

* Dedrengeklubber, -traenere og -udeverne, der lige-
ledes har sagt ja til at svare pa spergsmal til vores
undersoegelse.

* Danmarks Idraetsforbund for lebende sparring og
samarbejdeiprojektet ogudarbejdelsen af denne
bog.

* Vores projektkollega, Christina Lissa Benn, samt
ovrige kollegaer pd Center for Ungdomsstudier.

Danmarks Idreetsforbund 2018
Stephanie Y. M. Jensen & Seren @stergaard
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HVORDAN HAR VI INDSAMLET VIDEN 0G
ERFARINGER TIL DENNE BOG?

| efteraret 2016 udsendte vi pa Center for Ungdoms-
studier et spergeskematil 80 idraetsmiljeer rundt om
i landet fordelt pa de ti sportsgrene, der fremgar af
fornaevnte tabel, som har veeret en del af udviklings-
projektet ‘Gode idreetsmiljeer for piger'.

Det harresulteret i 754 brugbare besvarelser fra piger,
hvoraf to ud af tre var 15-16 ar gamle. En stor gruppe af
de piger, der har veeret med i undersegelsen er altsa i
den fase af deres liv, hvor de gar fra folkeskole til ung-
domsuddannelse - netop den fase, hvor unge piger
har tendens til at veelge sporten fra.

Taler vi om elite- eller breddeudovere?

| den spergeskemaundersegelse, der ligger til grund
for de tal og tendenser, der praesenteres i bogen, har
pigerne selv skulle angive, hvorvidt de betegner sig
som bredde- eller eliteudevere, og fordelingen ser
saledes ud:

Procent
Elite 728
Bredde 27.2

Er du elite- eller breddeudever? (procent)

Spoergeskemaet erisamarbejde med de ti forskellige
idraetsforbund sendt ud til det, forbundene karakte-
riserer som henholdsvis elite- og breddemiljeer for at
indfange besvarelser fra begge grupper af udevere.

Nar vi ser pa talleneitabellen, hvor tre ud af fire angiv-
er at veere eliteudaevere, er der dog en skaevvridning
i forhold til det oprindelige enske om en 50/50-for-
deling. Vi har ikke pa forhand defineret, hvad det vil
sige at vaere henholdsvis elite- og breddeudever. Det
skyldes dels, at det er en udfordring at finde klare defi-
nitioner og dels, at den opfattelse, pigerne selv har af
deres sportsdeltagelse, er den,som er central oginte-
ressantidenne sammenhang, hvor vi ensker at finde
ud af, hvor meget sporten fylder for dem praktisk og
mentalt. Som vi vil dykke neermere ned i i bogens del
2,erengrundleeggende stremning for en stor gruppe
af pigeranno 2018 en hej grad af perfektionisme, hoje
ambitionerialle livets arenaer og en mentalitet om, at

alting skal gores 100 pct. Hvis dette er oplevelsen for
sterstedelen af pigerne, nar de bliver spurgt ind til, om
de er ‘elite’ eller ‘bredde’, forstar man maske i hojere
grad skeevvridningen, hvor sterstedelen af pigerne
opfatter sig selv som ‘elite’.

Vi giver her to eksempler p&, hvordan to forskellige
typer af udevere begge kan opfatte sig selv som eli-
teudevere, selvom man som udenforstdende maske
ikke deler samme opfattelse:

® Pige 1treener "kun” sport tre gange ugentligt, men
sporteneralligevel en helt central del af hendes liv
og envigtig identitetsmarker. Hun har dog tid til at
lave andre ting ved siden af sin sport med venner
og fritidsjob. Hun er blandt de bedste i Danmark til
sin sport,men sporten er en sakaldt nichesport, sa
der er ikke de store krav til og traditioner om hoj
treeningsintensitet, som der eksempelvis er tradi-
tion forisportsgrene som kajak og svemning. Pige
Ter til konkurrencer et par gange arligt.

® Pige 2 gar til en mere traeningsintensiv sport.
Hun treener 11 gange om ugen og ma ofte veelge
sociale aktiviteter fra og har ikke tid til et fritidsjob.
Hun gar i en idreetsklasse, men er ikke pd en
Team Danmark-ordning.
| treeningsintensive sportsgrene som den, pige 2
dyrker, er breddeungdomsidraetten naermest ikke-
eksisterende, sé i forhold til treeningsmaengde og
mentalitet er det ‘alting’ eller ‘ingenting’, selvom
hun godt ved, at hun aldrig kommer til at blande
sig i toppen hverken internationalt eller nationalt.

Derudover er der ogsa udeveren, der mere eller min-
dretilretteleegger sit liv efter sin sport og konkurrerer
pa hejt nationalt - og internationalt plan.

Der findes altsa flere forskellige opfattelser af, hvor-
nar man er ‘elite’. Pointen er, at man kan betragte sig
selvsom ‘elite’, fordi man har ambitioner med sin sport,
og fordi den har en central betydning for én, uden at
det nedvendigvis betyder, at andre betragter én pa
samme made.



Hvem er de piger, vi har interviewet?

| forbindelse med projektet ‘Gode idraetsmiljeer for
piger' har vi lebende og af flere omgange interviewet
25 piger (som minimum to piger fra hver af de ti
sportsgrene, der er en del af projektet). Pigerne er
henholdsvis elite- og breddeudevere i den forstand,
at nogle treener et par gange om ugen og har tid til
andre aktiviteter ved siden af sporten, mens andre
overvejende hartid til sport og skole, idet der er en stor
treeningsmaengde og heoje ambitioner med sporten.

| de citater, der praesenteres lebende i bogen, vil
pigerne veaere anonymiserede, hvilket vil sige, at vi
hverken angiver deres navne eller hvilken sportsgren,
de repraesenterer, men kun hvilken klasse, de gar i.

Er der tale om en ungdoms- eller
kensproblematik, nar sporten valges fra?
Det kanvinaeppe give et fyldestgerende svar pa, men
for at nuancere debatten har viforetaget en kompara-
tivanalyse af henholdsvis piger og drenge i svamning
og fodbold (pa baggrund af det samme spergeskema),

GODE IDRATSMILJOER FOR PIGER
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samt interviewet nogle drenge, der garigymnasiet og
spiller henholdsvis fodbold og handbold p& henholdsvis
bredde- og eliteniveau. Vi vil undervejs i bogen refe-
reretilnogle af de forskelle og ligheder, vi hariagttaget.
Som eksempel herpa ser vi, at piger og drenge moti-
veres af det samme i sporten: de gerne vil udvikle sig
og blive bedre! Af forskelle ser vifeks, at de adspurgte
pigerihejere grad end drengene angiver at opleve et
forventningspres fra sig selv.

Hvis du er interesseret i at lazese mere om forskelle
og ligheder blandt drenge og piger, end vi fremhae-
veridenne bog, kanvi henvise til det separate haefte:
"Hverdag, sport og alle de andre ting: piger og drenge
- erder forskel?®.

1

% Heeftet bliver
tilgeengeligt i for-
aret 2018, og vil
kunne findes p&
www.curnu
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DEL

UNG | 20710°ERNE

‘I dagens Danmark bliver der lagt meget vaegt pg,
at unge har fritidsaktiviteter og venner. Vi skal have
et socialt liv og leve i nuet [..] Allerede fra 8 klasse
har valg af ungdomsuddannelse og sagar valg af
videregaende uddannelse veeret en tung sky over
vores hoveder.”

(9 klassepiger i debatindlaeg Politiken 2017)

Man skal have fritidsaktiviteter, veere social og leve i
nuet.Men samtidig skal man ogsa forholde sig til frem-
tiden. Citatet af disse to 9. klassepiger taler ind i en
tendens, hvor man bekymrer sig om at blive til noget,
mens man glemmer at blive til nogen, for “vi har travit
med at fa vores liv pa plads, inden vi fylder 25, men glem-
mer i farten at fa styr pa os selv’ som en tredje pige
udtrykker det (kronik i Information 2014).

| denne forste del af bogen vil vi kort introducere til
de vigtige "rammevilkadr” for ungdomslivet, man som
traener, eller anden voksen i relation til unge piger,
skal veere bevidst om, ndr man arbejder med denne
malgruppe:

* Detstoreflertal af piger er meget ambitiose og foler
sig pressede til at praesterei flere arenaer i deres
liv. Sporten skal ses som én af de mange bolde, de
skal forsege at holde i luften.

* Deungepigererienlivsfase, hvor deres hjerne er
under ombygning hvilket betyder, at de ikke altid
har helt styr pa folelsesmaessige reaktioner, over-
blik i det store perspektiv, eller de kan have sveert
ved at traeffe beslutninger.

Det er ikke meningen, at treenere hverken skal veere
uddannelsesvejledere eller psykologer. Det er dog vig-
tigt, at man har et minimum af viden og forstaelse for,
hvad der er pa spil for de unge piger uden for sporten,
fordidet helt naturligt har indvirkning pd demisporten.
Viintroducerer forst til, hvad det vil sige at veere ung
ud fra et samfundsmeaessigt perspektiv, for derefter at

senaermere pa, hvad det vil sige, at en teenagehjerne
er under udvikling, og hvordan vi kan se det i praksis i
arbejdet med unge.

‘GENERATION PRASTATION'?

“Skal vipresse os selv, til vier ved at bryde sammen, eller
skal vileve i nuet og f§ gennemsnitlige karaktereri et land,
hvor gennemsnittet ikke er godt nok?”sperger to ambi-
tiose folkeskoleelever, og konstaterer, at “indirekte
er 12-tallet blevet det eneste rigtige”. De to 9. klasse-
piger er, ligesom mange andre unge, blevet en del af
et kapleb, som de ikke selv har skrevet sig op til, men
somde dbenbart gerne vil vinde uden helt at vide hvor-
for. Pigerne konstaterer, at tests fylder mere og mere
i takt med, at de bliver aldre, og at man, ved afslut-
ningen af et forleb i skolen, taler om, hvilken karakter,
man har faet, i stedet for hvad man har leert (debat-
indlaeg Politiken 2017).

Nar vi taler om udvikling og a&endringer i vores sam-
fund og kultur, ser viihejgrad andringer irammerne
omkring ungdomslivet. Konkurrencestatens reformer
rammer i seerdeleshed unge. Der kan eksempelvis
peges paenny folkeskolereform, der har gjortindhug
i den 'frie fritid’, lebende reformer af sdvel ungdoms-
uddannelser som videregdende uddannelser, hvor
endrede adgangskray, feelles grundforleb og det
sdkaldte uddannelsesloft p& de videregdende uddan-
nelser er realiteter, unge skal forholde sig til.

Gruppen af unge anno 2018 omtales som ‘generation
praestation’. Der er taleomen gruppe af unge, der ved,
at man skal preestere for at lykkes, og at det er op til
én selv at serge for, at det sker (Nylandsted 2016).

Derudskrivesidag stadig mere antidepressiv medicin
til unge, ligesom antallet af unge, der diagnosticeres
med stress stiger (se bla. Petersen 2016, Nyland-
sted 2016, Perski & Rose 2010). Et studie viser, at iseer
pigerne er hardt ramt, og vurderingen lyder, at hormo-
nelle &ndringer hos pigerne sammen med sociologiske
og samfundsmaessige forhold spiller ind pa dette for-
hold. Der peges pa, at unge er ‘meget pressede i deres



hverdag, og at der er rigtig mange krav tildem i en periode
af deres liv, hvor de er mest falsomme” (Damlov, Peder-
sen &0Isgaard 2017).Nar man som ung hele tiden har
ansvaret for at skabe sig selv og knokle for at veere en
vinder, bliver presset stort, og det gar ud over trivslen
og de unges velbefindende (Rasmussen 2016).

Er preestationskrav en “pige-ting"?

De krav om kontinuerlig optimering, der ses i praesta-
tionssamfundet omfatter badde piger og drenge, men
der synes at veere en forskel pa, hvordan de to ken
handterer disse krav. Der ses entendenstil, at drenge
repreesenterer en mere selektiv strategiiforhold til at
kunne handtere praestationskulturen, idet dei hojere
grad feks. prioriterer specifikke arenaer eller fag i sko-
len, mens det for pigerne i hojere grad geelder om at
veere ‘perfekte’ til det hele. Gennemgdende i mange
unge pigers mentalitet er perfektionisme, behov for
kontrol og en sdkaldt praestationstrang (Perski & Rose
2010). Andre studier ser tendenser til, at pigerihojere
grad end drenge har heje forventninger til sig selv, at
de er mere kritiske over for deres arbejde og vil gere
det bedre, end de egentlig kan (Grube Juul & @ster-
gaard 2016).

Enkonsekvens af disse tendenser erifelge flere studier,
at pigernes oplevelse af ‘generel trivsel’ er faldende
(Ottosen m.fl. 2014), hvilket eksempelvis kan ses i,
at andelen af 15-arige piger, der i ‘Skolebernsunder-
sogelsen 2014 angiver at have 'hoj livstilfredshed’, er
faldet fra30 pct.i2002til19 pct.i 2014 (Due m.fl.2015).

Det ervigtigt for os at pointere, at denne bog ikke har
et formal om hverken at forteelle, at det er “synd” for
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pigerne, eller at de skal hjeelpes til at fa det bedre.
Formalet med bogen er at udbrede et indblik i og en
forstaelse for den hverdag og kultur, som de unge piger
er en del af. Vores overordnede indtryk af pigerne er,
at de har heje ambitioner, fordi de beskeaeftiger sig
med noget (skolen og sporten), der betyder noget for
dem,og somde kan lide at bruge tid pa og dygtiggere
sigi.Der erdogingen tvivlom,at de pa nogle omrader
presser sig selv hardt. Men pa trods af det, er idraetten
alligevel det sted, hvor de angiver, at de trives bedst. De
hargode venner (isaerisporten), foreeldre, der hjeelper
dem, og traenere der eansker det bedste for dem.

Foreningslivet tilbyder tilstede-
vaerelseientid, hvorderihojere
grad stilles krav til tiltideveerelse
Tidligere var tilstedeveaerelse en forudsaetning for
interaktion mellem mennesker, men sddan er det
ikke lzengere. Med smartphones og sociale medier
kan man interagere og vaere naerveerende med
mennesker langt vaek. Det er bare et nzerveaer, der
udspiller sig i tid i stedet for i rum. Vi har sdledes
bevaeget osiretning af det, Seren Schultz Hansen
omtaler som ‘tiltideveerelse’ som den afgerende
preemis for atinteragere. Det, at vikan vaere sammen
uden fysisk at veere sammen, er med til at e&endre
ungdomslivet (Schultz Hansen 2015). Dermed far
foreningslivet en potentielt anderledes og
maske mere betydningsfuld plads, som det sted,
hvor venskaber (med fysisk neervaer) udfoldes i
mere traditionel forstand. Derudover bliver
sporten 0gsa det sted, der tilbyder leengere off-
line-tid, ndr man er til traening, kamp, staevner mv.

15 @



D 16

GODE IDRATSMILJOER FOR PIGER
DANMARKS IDRATSFORBUND

HJERNENS UDVIKLING | TEENAGEARENE -
HVAD BETYDER DET | PRAKSIS | ARBEJDET
MED UNGE?

Ungdomsarene er den periodeilivet, hvor man for alvor
begynder at skulle traeffe vigtige beslutninger for sig
selv og om sig selv. Ens identitetsdannelse er central

i ungdomsarene med overvejelser som ‘hvem er jeg?’

0g ‘hvad vil jeg med mig selv og mit liv?. Nar vi traeffer
valg, er det ofte med udgangspunkt i, hvad man star
for som person, hvilket ger identitetsdannelsen til en
essentiel procesiens udvikling mod livet som voksen.

Men samtidig med denne mere psykologiske udvikling,
sker der ogsd en biologisk udvikling, herunder af hjer-
nen. Det vil sige, at samtidig med, at man somung skal
forsege at finde ud af, hvem man er, og hvor man er pa
vej hen, skal man handtere de "bivirkninger”, der er ved,
at hjernen er under udvikling. Dette har man maske
0gsa bemaerket, hvis man er foreelder til en teenager
eller arbejder med unge pd deneneeller anden made.
|arbejdet med unge er det nedvendigt at have en for-
stdelse for, hvorfor de til tider kan reagere pa mader,
som voksne typisk ikke forstar, eller hvorfor de glem-
mer ting, man lige har aftalt.

| det foelgende afsnit vil viderfor dykke neermere ned i,
hvad der overordnet skerihjernenidenne periode af
livet,og hvad konsekvenserne af denne udviklingsfase
typisk er,nar det kommer til adfaerd, tanker, folelser mv.

‘Under ombygning’

Na&r vi snakker om teenagehjernens udvikling, er
udtrykket ‘'under ombygning’ kendt for de fleste og
bruges ofte med et smil pa laeben og en let hoved-
rysten, nar teenageren er treet, ikke kan traeffe en
beslutning, har sveert ved at koncentrere sig, ikke kan
overskue sit skolearbejde, glemmer at g& tur med hund-
en efter skole osv.

Et af de omradderihjernen, derisar er under udvikling
i teenagedrene er frontallapperne (ogsa kendt som
pandelapperne), der eromradet forrest i hjernen. Det
er dette omradde, der bl.a. ger os i stand til at vurdere,
beslutte, organisere, have overblik, foretage problem-
lesning, strategiecendring mm. Frontallapperne kan
forstds som hjernens ‘administrerende direkter’, og
nogle dage er direkteren ikke medt pa job i teenage-
hjernen (Renhovde 2011). For at forsta teenagere er
det vigtigt at vide, at bl.a. frontallapperne ikke er faer-
digudviklede for engang midti 20’erne.

Hvis vi skal skitsere, hvad der kan veere udfordrende
forteenagere, er der bl.a.tale omvoldsomme adfaerds-
andringer, et folelsesregister, der svinger mellem
sine yderpunkter, man er impulsstyret og uorganise-
ret med begraenset forstaelse for konsekvenserne af
ens handlinger. Udviklingen af frontallapperne sikrer
med tiden en bedre og mere effektiv evne til problem-
lesning, til at analysere og planlaegge ens egen adfeerd
ogregulere folelsesmaessige udsving (Renhovde 2011).

Typiske konsekvenser af
teenagehjernen under ombygning
+ Glemsomhed
+ Opfarende adfeerd
+ Lav modstandskraft mod overbelastning
« Voldsom treethed om morgenen
« Irrationelle handlinger i komplicerede situationer
+ Felsomhed/emotionelle svingninger
+ Mangelfuld evne til at tolke omgivelserne korrekt
» Mangelfuld bevidsthed om konsekvenser af

handlinger
« Opfarende og konfliktskabende adfzaerd i hjemmet
* Hyppige impulshandlinger

(Renhovde 2011)

Teenageres folelseskontrol

Menneskets emotionelle kontrol reguleres af fron-
tallapperne og modnes med arene frem til midt
20'erne. Arsagen til emotionelle udbrud, der for
udenforstdende kan synes sterre end situationens
alvor berettiger til, er, at teenagere reagerer folel-
sesmaessigt, inden de nar at regulere eller saette
ord pd deres felelser (Renhovde 2011).



Unge har brug for voksne, der fungerer som
deres pandelap

- Nar der er indvendig ombygning, kraever det struk-
tur udefral

Unge star over for en masse valg - og nogle af de valg,
der skal treeffes, er store: ‘Skal jeg pa efterskole?; ‘Skal
Jjeg pa gymnasium?. ‘Hvilken studieretning vil jeg gerne
have?. ‘Hvor mange A-fag vil jeg have?. ‘Hvad skal jeg
eftergymnasiet?'osv.For nogle er det en fordel med de
mange valgmuligheder, mens det for andre er uover-
skueligt, hvilket kan skabe utryghed og en folelse af
kaos, nar der er endnu et valg, man skal treeffe med
mange mulige udfald og lesninger. | sddanne situati-
oner harteenagereihejgradbrugforvoksne, derkan
fungere som deres ‘administrerende direkter'. De har
brug for pdmindelser om potentielle konsekvenser af
devalg,de erved at treeffe, og de har brug for hjeelp til
at blive styretiretning af handlingsalternativer. Teen-
agere kan ofte have brug for hjeelp til at danne sig et
overblik - isaer nar der er for mange bolde i luften pa
én gang, og det er der ofte (Renhovde 2011).

Kommunikation og tydelighed

Hvis det er rigtigt, at teenagere i hej grad har sveert
ved at lzese hvilke falelser den voksnes ansigt udtryk-
ker, ma vi antage, at de i mange tilfselde misforstar
den voksnes intention eller budskab.

(Renhovde 2011)

Et studie har undersegt unges og voksnes hjerner,
mens de s& pa billeder af forskellige ansigtsudtryk.
Studiet indikerer, at mens unge stort set kun bruger
de omrader i hjernen, der har direkte relation til det
folelsesmaessige, bruger voksne desuden frontallap-
perne, hvorved de i situationen ogsa benytter sig af
vurdering og styring. Dette kan forklare nogle af de
situationer, hvor den unge tror, at den voksne er vred,
skuffet eller lignende, selvom dette ikke er tilfeeldet.
Det er altsd essentielt for den voksne at serge for,
at budskaber ikke fejltolkes, og her er tydelighed og
kommunikation mellem voksen og ung helt centralt.
Systematisk tydelighed, ro, venlighed og bestemt ret-
ledning, overblik, struktur mv. bidrager til tryghed og
til at deempe emotionelle udbrud og misforstaelser
hos unge (Renhovde 2011).
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Ibogens del 3vil vi praesentere en raekke bud pd, hvad
du konkret kan vaere opmaerksom pa og gereiarbejdet
med unge, for atimedekomme nogle af de potentielle
udfordringer, der kan opsta i samarbejdet med unge.

Maske oplever du ikke umiddelbart disse ting, som vi
har beskrevet her,ndr du somtraener star ude pa banen
ellerihallen med de unge piger. De fleste treenere, som
viharinterviewet, har indtryk af, at pigerne har styr pd
deres hverdag med traening, planlagning af skolear-
bejde osv. Men derfor kan der godt veere kaos oppe i
hovedet padem.Ungei2010'erne er konstant udfordret
af ydre stimuli (sociale medier, diverse feellesskaber
mv.) og krav fra sig selv sdvel som “systemerne”, som
de erendel af (studieretningsvalg, fremdriftsreform,
uddannelsesloft mv.). Der er krav til dem om, at de
skal kunne danne overblik over deres liv pd en made,
som ville kreeve, at deres pandelapper allerede var
feerdigudviklede. Men de er kun pa vej i den retning
og har derfor brug for voksne, der forstar, at det kan
virke uoverskueligt og som maske kan hjalpe dem
med at danne overblik over valgmuligheder og mulige
konsekvenser.

Noglen til en god relation til de unge ligger ikke ned-
vendigvisihjerneforskningen, men indsigtenideting,
vihar praesenteret her, kan bidrage tilen mere helheds-
orienteret forstaelse af, hvad det vil sige at veere ung
i 2010'erne (Rydahl 2014).

Med denne korte introduktion til rammerne omkring
ungdomslivet (emnets sterrelse tagetibetragtning),
har vi et fundament pa plads til at kunne dykke neer-
mere ned i, hvad der er pa spil for unge piger, der har
sport som en central del af hverdagen.
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UNGE PIGERS
HVERDAGSLIV MED
SPORT OG SKOLE SOM
CENTRALE ARENAER

Idreet er blot én blandt mange arenaer i pigernes liv - og
heje ambitioner er den rede trad!

| bogens forste del har vi skitseret, hvilke samfunds-
tendenser, unge anno 2018 lever i og med. Her er tale
om enudpreeget praestationskultur,somvikender fra
sportens verden - men som ikke leengere kun haerer
sportentil. Det gaelder idag om at praestere pd mange
af livets areaner, hvilket deungeifolkeskolen allerede
i hojgrad er bevidste om.

Ved siden af krav om konstant udvikling og optimering
af praestationer i bade skolen og sporten, er det ogsa
vigtigt at prioritere sociale relationer. Der er mange
aktiviteter, man kan eller ber engagere sig i, og her
bliver tid en vigtig ressource, der skal optimeres og
maksimeres, sa man kan nd sa meget som muligt. Kon-
sekvensen af dette bliver (paradoksalt nok), at tiden
forsvinder fra os.Man mister fornemmelsen af, at tiden
er ens egen, og at man kan gere med den, hvad man
har lyst til (Petersen 2016).

Skole, sport, sociale relationer og ikke mindst tid er
nogle af de faktorer, vivil se neermere pa i denne del af
bogen,deriferste omgang viltegne et billede af, hvor-
danpigernes hverdag ser ud, og efterfelgende hvordan
de prioriterer forskellige aktiviteter. Derudover vil vi
give et indblik i, hvordan pigerne oplever det at veere
perfektionistiske og hvordan de oplever forventning-
er frasig selv og fra deres omgivelser.

HVILKE AKTIVITETER FYLDER | HVERDAGEN -
0G HVOR MEGET FYLDER DE?

“Lige nu spiller vi begge to U16 pa hejt niveau, men
det er slut til sommer. Sa skal vi i 9 klasse og sa har
vi ikke laengere tid til at bruge sa meget tid pa vores
idreet [..] Det har viogsa allerede sagt til vores traener.”

(piger, 8 klasse)

Traening, afleveringer, staevner, lektier, shopping, fri-
tidsjob, Netflix, fester, venner.. Der er mange bolde i
luften, og der skal en del planlagning til, fer tingene
gar opien hejere enhed.

Selvom der er mange aktiviteter at se til, er pigerne
ikke i tvivl om, at skolen er den helt centrale arena i
deres liv. Det er den arena, som de opfatter som den
afgerende for deres fremtid. Det behever dog ikke at
betyde, at ambitionerinden for bdde uddannelses- og
fritidsarenaen ikke kan kombineres somitilfeeldet med
de to elever i 8. klasse (se citat), der allerede pa for-
hand har valgt sporten fra, nar de skal i 9. klasse. Det,
som det kreever, er planlaegning og nogle klare priori-
teringer af ens ovrige tid ved siden af skolen.

Hvor meget fylder sport i hverdagen?

| sporten er der en tendens i retning af, at ung-
domsidraet er blevet mere intensiveret med flere
treeningstimer, eget antal kampe og turneringer, hojere
krav til deltagelse og tidligere specialisering (Chri-
stensen & Serensen, 2009). For at opna resultater
kreeves mere og mere dedikation til sporten, hvilket
efterlader begraenset tid til evrige dele af ungdoms-
livet uden for sporten.



Nogle sportsgrene har tradition for flere ugentlige tree-
ningspas og -timer end andre. Svemning, kajak, atletik
og idraetsgymnastik er nogle af de sportsgrene, der
stiller starst krav til antal ugentlige treeningstimer.
Her er det ikke unormalt, at man eksempelvis som
ung konkurrencesvemmer traener 8-11gange omugen
o0g gerne 2-3 timer ad gangen. Inden for sportsgrene
med bold (handbold, fodbold, volleyball, badminton)
treener man typisk 3-5 gange ugentligt og har kamp
i weekenden. | nogle sportsgrene skal der praesteres
hver uge, hvis man feks. har kamp i weekenden, mens
deriandre sportsgrene skal praesteres pa bestemte
tidspunkter af seesonen, alt efter hvornar konkurren-
cerogsteevner ligger. Pigernes "idraetsvirkeligheder”
er altsa meget forskellige, ndr det geelder maengden af
treening eller hvor ofte, de for alvor skal praestere og
yde deres bedste for holdet eller individuelt til staevner.

Hvis vi ser pa, hvor meget aktiviteten 'traening’ fylder
i et ugeprogram, angiver hver tredje pige at bruge
10-15 timer ugentligt, mens hver femte pige bruger
20+ timer. Hvis vi laver et skel mellem de piger, der
angiver at vaere henholdsvis elite- og breddeudevere,
ses (maske ikke overraskende) en tendenstil, at elite-
udevere ugentligt bruger flere timer p& treening end
breddeudavere, der typisk treener 1-10 timer ugentligt.

Man kan dog ikke alene ud fra traeningstimer afgore,
omen udever dyrkeridraet pa bredde- eller eliteniveau.
Dervil veere idreetsgrene som feks.cheerleading, hvor
man i udgangspunktet kan klare sig med en ugent-
lig treeningsmaengde pa 10 timer eller derunder, og
veaere blandt de bedste i landet, mens en “almindelig”
svemmer uden at vaere pa topniveau pa nationalt plan
omvendt kan traene 15+ timer ugentligt (for neermere
uddybning, se introduktion til bogen).

Enanden faktor,der harindflydelse pa, hvor meget trae-
ning fylderihverdagen, er hvilken klasse, man gar i, for
jo eeldre man bliver, jo flere treeningstimer.

Men det at ga til sport kraever mere tid end blot den tid,
man brugeriforbindelse med sin traening. For mange
boldspilsudevere er der kamp naesten hver weekend
- hvis ikke flere pa én weekend, fordi de feks. bade
spiller kampe for deres eget U16-hold og derudover
spiller med pa U18- eller seniorholdet, som er tilfaeldet
inogle sportsgrene.
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Forandre typer af sportsgrene er der maske kun kon-
kurrencer eller staevner hver anden maned eller et par
gange om aret, men feelles for de forskellige sports-
greneer,at det ertilkamp, staevne og konkurrence, at
man skal vise, hvad man kan, og hvad man har traenet
pa hjemme pa traeningsbanen eller i hallen. Knap 60
pct. angiver, at de ugentligt har kamp/konkurrence.
Hver fjerde pige konkurrerer 1-3 gange om maneden,
mens restgruppen har en konkurrencefrekvens pa
mindre end én gang om maneden.

Saledes fylder sporten altsa forskelligt i hverdagen
for pigerne, hvilket er forventeligt, ndr de repraesen-
terer forskellige niveauer og sportsgrene med hver
deres kultur, traeningsintensitet mv. | det naeste vil vi
senarmere pa andre aktiviteter, der fylder i hverdag-
en, hvoraf skolen er den, der fylder mest.

Hvor meget fylder skolen udover tiden pa
skolebanken?

Hvor meget fylder skolearbejdei fritiden, og hvad sker
der med maengden af skolearbejde i overgangen fra
folkeskolen til ungdomsuddannelserne?

Det generelle billede er, at ‘'dag-til-dag'-lektier fylder
endel,uanset om man garifolkeskole eller pa enung-
domsuddannelse. For hele 85 pct. af pigerne er det
‘hver dag' eller 'flere gange om ugen’, at der er lektier,
der skal laves i fritiden.

Afleveringer er dog den del af skolearbejdet, som fyld-
er mest i fritiden. Over halvdelen af pigerne (55 pct.)
bruger ugentligt op til tre timer pa afleveringer, 29 pct.
bruger 3-5 timer, mens de resterende 16 pct. bruger
mere end 5 timer pa afleveringer hver uge.

| lighed med 'dag-til-dag’-lektier sker der en markant
stigningiantal timer, der bruges pa afleveringer blandt
de piger, der gar i gymnasiet, sammenlignet med de
piger, der gar i folkeskole. Ca. 25 pct. af pigerne i 7.-8.
klasse bruger tid p& skolearbejde i deres fritid ‘hver
dag’,mens denne andel stiger til henholdsvis 77 pct.i
2.9 0g 69 pct.i3.9.Sterstedelen af pigerne i folkesko-
len angiver, at de bruger 1-3 timer pa afleveringer pa
ugentlig basis, mens sterstedelen af pigernei1g og
3.gbruger 3-5timer pr.uge. 2.9, hvor 74 pct. bruger 5-9
timer ugentligt, er det klassetrin, hvor der bruges flest
timer pa afleveringer.
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Hvis man gerne vil fastholde flere piger i idreetten, er det essentielt, at der er en forstaelse for, at idraetten for
mange piger f&r en anden betydning, nar de starter pa en ungdomsuddannelse, og at den dermed prioriteres
anderledes, end den maske gjorde i folkeskolen. Ungdomsuddannelsen er for det store flertal af pigerne den
vigtigste arena i deres liv. Det betyder ikke, at idraetten betyder mindre for dem - der er bare noget andet, der
bliver vigtigere. | stedet for at lave individuelle aftaler med enkeltpersoner som lesning pd sddan en udfordring,

foreslar vi, at der laves strukturelle lesninger.

Eksempelvis kunne man som klub beslutte, at alle udevere far reduceret treeningsmaengde i den ferste periode
af skoledret, nar de starter pad deres ungdomsuddannelse. Se mere i del 3.

For at fd enforstdelse af, hvorfor der bruges flere timer
pa afleveringer end lektier, har vi spurgt pigerne sely,
og en af pigerne svarer saledes:

"Altsa jeg tror - for mig, jeg bruger ogsa mere tid p§
en aflevering, end jeg ger pa en lektiemaengde, der er
lige sa stor. Fordi jeg tror, at afleveringen, den pavir-
ker ogsa den karakter, man far. Ikke at lektierne ikke
ger, men hvis man er dygtig, sg er det ofte mundtligt,
at man kan forklare sig ud af det.”

(pige 9 klasse)

Der er generelt bred enighed om den pointe, der rej-
ses her: at afleveringer prioriteres hejt, fordi man far
karakterer for dem, og fordi det har en direkte indfly-
delse pa drskaraktererne i de respektive fag.

Drenge og piger

45 pct. af pigerne angiver, at de laver lektier ‘hver
dag en enkelt time' eller ‘hver dag flere timer’, hvor
det samme kun gaelder for 29 pct. af drengene.

Er der tid til venner, fritidsjob og afslapning?
Hvad er der ellers pa ugeprogrammet udover sport
og skole? Vi har valgt tre centrale aktiviteter ud, som
ogsa fylder for de fleste af pigerne:

® Qvrige faste fritidsaktiviteter

* Fritidsjob

* Fysisk samvaer med venner (bdde venner og
veninder, og bade i og uden for sporten)

@vrige faste fritidsaktiviteter: Hver fjerde pige kom-
binerer deresidrat med andre fritidsaktiviteter, mens
deresterende 75 pct.ikke gar til fritidsaktiviteter, der
kreever kontinuerligt fremmaede. [kke overraskende er
det overvejende breddeudevere, der angiver at have tid
tilogsad at dyrke andre aktiviteter ved siden af sporten.

Fritidsjob begynder at fylde i ugeskemaet, nar man
fylder 13 &r. Ca. 30 pct. af eleverne i 7-9. klasse har et
fritidsjob, mens andelen stiger til 65 pct. pd ungdoms-
uddannelserne (Grube Juul &@stergaard 2016; Willer &
@stergaard 2017).Ca. hver tredje pige fradenne under-
segelse har fritidsjob plottet ind i kalenderen minimum
éngangomugen (34 pct.), mensderesterende 66 pct.
ikke har et kontinuerligt fritidsjob.

Tendensen er, at breddeudoeverne i hojere grad end
eliteudeverne har tid til et fritidsarbejde. De piger,
der gér i gymnasiet, og seerligt de piger, der gar i 3.g,
angiver at bruge mere tid pa fritidsjob sammenlignet
med de yngre udoevere. Til sammenligning angiver 18
pct. af pigerne i gymnasiet i denne undersegelse, at
de har et fritidsjob mod 63 pct. af gymnasiepiger helt
generelt (Willer & @stergaard 2017).

Pointen er altsg, at fordi sporten er valgt til, er der for
de fleste af pigerne andre aktiviteter, der ma vaelges
fra - fritidsjob og andre faste fritidsaktiviteter.

Fysisk samvaer med venner: Nar viser pd, hvor meget
tid, der ertil fysisk samvaer med vennerne, er knap hver
fijerde pige sammen med venner ‘hver dag’ eller 'flere
gange omugen’, mensknap 40 pct. af pigerne er sam-



men med vennerne én gang om ugen. Ca. 25 pct. ser
stort set aldrig deres venner udover i skolen og i feri-
erne, hvilketigen lader til at veere en konsekvens af, at
pigerne prioriterer deres sport og skolearbejde hajt.
0gsa her er tendensen, at eliteudeverne sjeeldnere
har tid til at se deres venner ved siden af sporten og
skolen. Det samme gor sig geeldende for de piger i
undersegelsen, der gar i gymnasiet. | seerdeleshed
angiver pigerne i 3.g, at de sjeeldent har tid til at se
deres venner.
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En gennemgdende pointe blandt pigerne er, at hold-
kammeraterne er ens gode venner. De oplever, at det
er nemmere at finde tid til at se vennerne fra sporten
i fritiden, end det er at finde tid til andre venner, fordi
de har samme rytme i hverdagen med treening og
kamp/staevner.

I naeste afsnit vil vi kigge naermere pd, hvordan og hvor-
for pigerne prioriterer,som de gor, i deres hverdag.

23



24

GODE IDRATSMILJOER FOR PIGER
DANMARKS IDRATSFORBUND

PIGERNES PRIORITETER | HVERDAGEN

"Det er sjeeldent, der star ‘'slap af’ pa den der ‘to
do-liste”
(pige 9 klasse)

| ensket om at f& en forstdelse af, hvordan unge piger
prioriterer forskellige aktiviteter i deres hverdag, har
vi bedt de piger, vi har interviewet, om at prioritere
11 forskellige aktiviteter: fest, aflevering, tid til fami-
lie tid til venner, lektier, vigtig kamp/staevne traening,
slappe af mindre vigtig kamp/staevne bryllup/konfirma-
tion, familiefedselsdag.

Tendensen er tydelig: pigerne prioriterer skolen og
sporten hojst. Aflevering og vigtig kamp/staevne har
gennemgdende den hejeste prioritet.

Skolen (og i nogen grad sporten) er ikke til
forhandling

Na&r pigerne skal forklare, hvorfor skolen star hejt pa
deres liste, er det med argumentet om, at “det er vig-
tigt at komme ud med et godt skolebevis, som man kan
bruge tilnoget’ og at “skolen i sidste ende er det vigtig-
ste og det er det du skal bruge til noget’ som en pigei
Q.klasse udtrykker det. | pigernes optik er skolen ikke
til forhandling.

Pigerne er ligeledes enige om, at aktiviteter omkring
sporten prioriteres hojt. Mange af pigerne skelner ikke
mellem,omen kamp eller et staevne er mere eller min-
dre vigtig, for som en pige i 9. klasse udtrykker det, sa
er det sddan, at "lige meget hvad, sa skal man til staev-
ner .. Det kan man ikke sige nej til. Det er bare sddan en
uskreven regel”.

Det samme geelder for traening, der ifelge flere af
pigerne er altafgerende for, at man klarer det godt til
kamp eller steevne.

Tid til venner og familie er 0gsa vigtigt - men
der mangler tid

De mere sociale aktiviteter som tid med venner og
familie og deltagelseifestlige begivenheder som f.eks.
konfirmationer prioriteres generelt lavere end sport og
skole. Pigerne forklarer, at det ikke er fordi, at sociale
aktiviteter ikke betyder noget for dem, men tiden er
ikke til det, og med tilvalget af sporten bliver konse-
kvensen ofte, at sddanne ting ma veelges fra:

“Jeg har allerede sagt ‘nej tak’ - jeg har jo truffet et
valg om sporten.”
(pige. 1g)

Selvom pigerne accepterer dette vilkar, og familie og
venner forstar det, sa pavirker det alligevel pigerne,
nar de ma takke nej til ting:

"Altsd jeg har darlig samvittighed hele tiden over det!
Ogsa selvom de kan forsta det”
(pige 9. klasse)

Pigernevil altsd gerne vaere sammen med deres venner
og familieifritiden.N&r pigerne ikke deltagerisociale
aktiviteter, skal det ikke forstds som manglende lyst,
men snarere som et vilkar ved tilvalget af sporten.

Fester kan komme senereii livet
De fleste af pigerne placerer fester og afslapning
nederst pa deres prioriteringsliste.

En af de ting, som specielt de yngste af pigerne samt
eliteudeverne er bevidste om, at de gar glip af, er
festerne. De yngste af pigerne giver udtryk for, at fester
ikke er noget, der tiltaler dem endnu, selvom klasse-
kammeraterne maske er begyndt pa det.

De piger, der gari gymnasiet, oplever, at fester har en
stor betydning rent socialt. De vil derfor gerne deltage
til gymnasiefesterne i det omfang, det kan lade sig
gore. Her ses et skel mellem elite- og breddeudoevere,
hvor elitepigerne tager tidligt hjem fra festerne uden
at drikke alkohol, fordi de enten skal treene eller spille
kamp/til staevne dagen efter, mens breddeudoverne
i hojere grad vurderer fra gang til gang, om det er en
god idé at indtage alkohol til festerne:

"Hvis jeg ved, jeg skal til konkurrence om 14 dage, s&
ville jeg jo ikke gere det (indtage alkohol til fester
red.), for sa ville jeg komme i dérlig form - eller det
forestiller jeg mig i hvert fald. Det ville jeg ikke. Men
alligevel prioriterer jeg det rimelig hejt for jeg synes
09gsa, det er vigtigt at komme ud og hygge sig. Jeg vil
ikke lade det komme i vejen for treening. Jeg vil bare
gere det fordijeg synes, det er hyggeligt i fritiden.”
(pige 9 klasse)



Depiger, der vaelger fester (ogisaeralkohol) fra, synes
ikke at have et problem med denne prioritering, for
somdenne pige forklarer, er det noget, der kan komme
senereilivet:

“Min veninde og jeg, vi sad faktisk i saunaen her for-
leden dag og talte om det der med, at der var mange,
der stoppede, fordi de hellere ville det der med at
feste og sadan. Men jeg synes egentlig, jeg har hele
livet til det [..] Det er noget, man kan gere, ndr man
bliver lidt seldre. Det behaver ikke at veere lige nu.”
(pige 9 klasse)

Der er ikke tid til afslapning - for man har
hele tiden darlig samvittighed over et eller
andet

N&r pigerne forklarer, hvorfor afslapning for de fleste
af dem star nederst p& deres prioriteringsliste, er det
fordi, de ikke har det store behov for afslapning, og der
kan sagtens kan ga flere uger, uden at de slapper af for
sig selv. Ellers er det ifelge pigerne én af de ting, man
bareglemmer at prioritereien hektisk hverdag, for “det
er sjaeldent der star ‘slap af’ pa den der to do” som en
pigei 9. klasse udtrykker det. Hvis pigerne prioriterer
afslapningihverdagen, er det ofte med det fysiske for-
mal, at kroppen skal have mulighed for at restituere.

N&r pigerne fortaeller om afslapning, far viindtrykket
af, at der skelnes mellem afslapning som det, du kan
goreiferier,nar der ikke er skolearbejde eller sport, og
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smda pauser i hverdagen. Sidstnaevnte kan feks. veere
nar de ser TV, film eller serier p& Netflix. De forklarer,
at det at se serier eller here musik handler om at lade
op mentalt, nar de feks. skal omstille sig fra skole til
traening, da det giver mulighed for at taenke pa noget
andet end lektier og traening:

“. det er egentlig tit sadan noget ligegyldigt noget
man ser. Det er ikke fordi man bliver klogere eller

noget. det foler jeg egentlig bare sa slapper jeg af”

(pige 9 klasse)

Nok er disse pauser vigtige for pigerne i forhold til at
kunne omstille sig og kunne folge med i den til tider
pressede hverdag, de kerer. Men der er uundgaeligt
forskel pa den form for pause, der er mellem to akti-
viteter (den pause, hvor man ser Netflix), og den form
for pause, hvor du mentalt far trukket stikket helt ud
og laver ting, som du ikke plejer at have tid til: feks. at
se flere af sine venner, vaere sammen med familien,
rydde opisine ting, sove leenge mv.

Mentale pauser er vigtige

Det er vigtigt for ens trivsel og velbefindende pa
den lange bane, at man er i stand til at seette sig
ned uden at ordne noget og uden at have darlig
samvittighed over det (Nylandsted 2016).

Hvad ville der ske, hvis man lagde staevner og kampe sondage efter kl. 12.00?

Festkulturen fylder meget pd ungdomsuddannelserne og er omdrejningspunktet for mange samtaler i lebet
af ugen, og det er derfor ogsa potentielt socialt ekskluderende ikke at kunne deltage. For mange piger er det
et dilemma, om man kan deltage i fester eller ej, og det kan medvirke til, at mange af dem veelger at droppe

sporten.

Men maske behever der ikke at vaere en modsaetning mellem fester og sport. “Modsaetningen” opstar som
regeliforbindelse med kampe og staevner lerdag eller tidligt sendag morgen - altsé tidspunkter, der er sveere
at forene med, at man er kommet sent i seng. Denne udfordring kan i nogen grad leses ved, at der treeffes en
beslutning om at prioritere, at kampe og staevner for U16 og opefter primaert spilles sendag efter kl. 12.00.
Nogle vil maske indvende, at det er for store hensyn at tage, og at hvis man virkelig “vil det”, s prioriterer man
0gsd at komme til kampe. Men virkeligheden er, at selvom pigerne rigtig gerne vil kampene og sporten, sd
prioriterer de langt hen ad vejen skolen hejere, og festerne er for de fleste en integreret del af skolen, som
man ikke "bare” veelger fra, hvis man gerne vil veere en del af det store faellesskab.

Hvis man ensker at beholde flere af pigerne i foreningsidraettenidenne aldersgruppe, ber man over-
veje at organisere aktiviteter sdledes, at man minimerer de potentielle modsatninger mellem
foreningsidraet og skole. Og det kan feks. ske ved at rykke ungdomskampe til sendage efter kl. 12.00.
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Vi har spurgt pigerne, hvor ofte de oplever at kunne
holde helt friuden at have darlig samvittighed over, at
der er noget, de burde lave. Nedenstdende tabel giver
enindikation af hvor mange (eller fa), der oplever, at
der er plads til at holde helt fri:

Procent
Hver dag 18
Flere gange om ugen 100
Ca.engang omugen 291
Ca.en gang hver anden uge 14,7
Sjeeldent (feks. kuniferier) 370
Aldrig 74

Hvor ofte oplever du, at du kan holde helt fri og gere lige, hvad
du har lyst til (uden at have darlig samvittighed over noget)?
(procent)

For knap 40 pct. af pigerne er denne form for afslap-
ning noget, der kun sker sjeeldent, feks. i ferier, mens
knap hver tiende aldrig oplever at holde he/t fri.Ca. 30
pct. af pigerne oplever at have tid til at slappe helt af
ca.éngang hver uge.Samlet set er det en stor gruppe
pd ca.90 pct.af pigerne, der maksimalt ca.éngang om
ugen oplever at kunne slappe helt af uden at have dar-
lig samvittighed over noget, man burde gore.

lgen, og ikke overraskende, er det forst og fremmest
eliteudaverne, der har en oplevelse af kun 'sjeeldent’
eller ‘aldrig’ at kunne slappe helt af. Kigger vi p& hvil-
ken klasse, pigerne gar i, ser vi, at de piger, der gar
i gymnasiet i hejere grad end pigerne i folkeskolen

angiver, at de kun 'sjeeldent’ eller ‘aldrig’ oplever at
kunne holde helt fri.

Drenge og piger

Ca.45 pct.afdrengene angiver,at de ca.engangomugen
eller oftere kan holde fri og gere lige, hvad de har lyst til
uden at have darlig samvittighed over noget, mens kun
29 pct. af pigerne svarer det samme.

Enbreddeudoeveri9. klasse forklarer, hvad det vil sige
at have sveert ved at give sig selv helt fri:

“. feks. i gar, der vidste jeg - jeg havde hele tiden i
baghovedet ah, du skal 0gsa lige lave styrke ellers
kan du ikke slappe helt af' Og jeg var simpelthen bare
sdtreet. sa endte det med, det forst blev klokken 22
eller sadan noget S§ det havde jo fyldt hele dagen
i stedet for bare at kunne laegge sig og sige ‘nu har
Jjeg gjort alt'[..] Jeg har sddan nogle lister oppe i mit
hoved hvor jeg kan szette flueben, for at det er god-
kendt Det samme med lektier - jeg kan ikke slappe
helt af, hvis jeg ved, jeg har lektier for.”

Men hvorfor er det sd sjeeldent, at udeverne oplever,
at de kan holde helt fri? Ifelge dem selv er det fordi,
de forst kan slappe helt af, ndr de har lavet alt, der
kanlaves, og har helt “rent bord”, men: “sa kommer der
nogle ekstra lektier ind og s& bliver jeg maske presset
igen, lige nar jeg tror, at der er ro pa“ som en pige udtryk-
ker det.En anden pige ger det klart, hvad der er pa spil




med disse overvejelser om ting, man burde gere, nar
der er tid til overs:

“Jeg tror, det er fordi man hele tiden har i baghoved-
et med lektier og det der med, at hvis man sa har
noget fritid, sa skal man vaere sammen med nogen,
man ikke har set i lang tid - familie eller sddan noget.
Sa man har hele tiden lidt dérlig samvittighed over
et eller andet S4 skal jeg lige ordne det og det.. sa i
ferier far man ordnet mange ting, og sa til sidst kan
man slappe af Jeg kan feks. f§ darlig samvittighed,
hvis jeg ikke har veeret pa plejehjemmet og besage
min farmor i lang tid.”

(pige 9 klasse)

Men hvornar er det sd, at man ikke teenker pa lektier
eller p& farmor pa plejehjemmet? For den store gruppe
af piger er det faktisk, nar de dyrker sport, for det er
her, at de har deres “frirum"”!

Mensteretipigernes hverdag og prioriteringer er altsa
tydelig: skole og sport fylder en hel del for en stor
gruppe af pigerne, og for mange betyder det, at der
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er mindre tid til vennerifritiden, familie, fritidsjob mm.
Eliteudevere bruger meget tid pa deres sport,
mens breddeudoeverens ugeskema foruden sporten
o0gsa fyldes op af andre fritidsaktiviteter som feks.
tid med venner og/eller et fritidsjob.

Pigerne i gymnasiet oplever generelt at veere
pressede pa tid, hvilket forklarer, hvorfor mange
piger ender med at vaelge sporten fra-denarena,
som de ikke ser en karrieremaessig fremtid i.

Nar pigerne ma vaelge aktiviteter fra, er det ikke fordi,
de ikke ensker at veere sociale uden for skolen, eller
fordi de ikke har lyst til at tage med familien pa ferie.
Det handleristedet om,at det er konsekvenser af det
valg, de har truffet om, at sporten er en betydnings-
fuld del af deres liv, som de prioriterer hajt, ligesom
de prioriterer skolen.

| bogens del 3 vil vi praesentere nogle strukturelle
modeller til, hvordan man som klub kan teenke i
2ndrede rammer omkring sportsaktiviteten for den
gruppe af udevere, der gar i gymnasiet.

il
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TEMA

PIGERNES TRIVSEL
| SPORTSARENAEN

“Sporten er det mentale frirum fra der flajtes i gang
til slut!”

Med den maengde af tid, som pigerne bruger pd deres
sport, om det er to eller tolv gange ugentligt, kan det
opleves som en stressfaktor, hvis man erien presset
periode og har sveert ved at koble fra:

‘Det kan godt veere en stressfaktor at vide, at man skal
nd at traene tre timer i dag, man skal i skole, og man
skal ogsa na at lave to timers lektier.. Og s& skal man
0gsa lige et eller andet, nar man kommer hjem. Sa at
vide at man skal det her (sporten red.), er en lige sa

stor stressfaktor som at vide at man skal lave lektier.”

(pige 9 klasse)

Pigerne forklarer dog 0gsa, at sporten samtidig er et
frirum, forstaet sdledes, at lige s& snart man er der,
laegger man tankerne fra hverdagen vaek. Tankerne
omkring sporten og de ting, der skal ordnes for og
efter treening, kan altsd opleves som stressende, men
det er ikke sportsaktiviteten i sig selv, der er stres-
sende - tvaertimod.

“Sporten er det der rum, hvor
tankerne kan ga lidt frit.
Hvor man bare kan lade vaere
med at tenke s meget, eller...
jo, jeg taenker jo meget, men
det er jo ikke pa alt det andet.
Jeg har ligesom min egen
lille verden. Jeg synes, at nar
jeg forst kommer i gang, s
glemmer jeg alt det andet.”
(pige, 9. klasse)

Dette perspektiv med sporten som en afstressende
arena stemmer overens med en anden undersegelse,
derhar fundet, at gymnasieelever oplever deres fritids-
aktivitet og gymnasiet som to adskilte arenaer, hvor
den ene (fritidsaktiviteten) giver luft og overskud til
bedre at kunne handtere den anden (skolen) (Grube
& @stergaard 2010).

SPORTEN ER DET STED, HVOR PIGERNE TRIVES
BEDST

For at fa en indikation af, hvordan pigerne trives, har
vi spurgt ind til henholdsvis deres generelle trivsel,
trivseliskolen ogtrivselisporten. Pigerne har kryds-
et af fra 1til 10, hvor 10 betyder, at man har det bedst
teenkelige liv for én:

Generel Trivsel Trivsel i
trivsel i skolen sporten
1 02 06 05
2 08 14 08
3 A 14 20
4 27 36 36
5 65 79 50
6 1.3 12,7 85
7 239 235 180
8 34,6 268 281
9 14,8 156 231
10 39 6,5 106

Hvordan feler du, at du har det for tiden pa en skala fra 1-10, hvor
trin 71betyder det veerst taenkelige liv for dig, og 10 betyder, at
du har det bedst teenkelige liv for dig?.. til traening?.. i skolen?
(procent)

Hvis viser pd de tre hejeste vurderinger (8-10) af piger-
nes trivsel, ser vi foelgende fordeling:

® (Generel trivsel: vurdering 8-10: 53,3 pct.
® Trivseliskolen: vurdering 8-10: 48,9 pct.
* Trivselisporten: vurdering 8-10: 61,8 pct.



Her ser vi altsa, at ca. 60 pct. vurderer deres trivsel
i sporten som 'rigtig god’ (8-10), hvilket indikerer, at
sporten, hvad angar trivsel, har en positiv indflydelse
pa pigerne, selvom de til tider oplever det som stres-
sende at skulle afsted til traening eller steevne.

Traening er noget, pigerne ser frem til

|forseget pd at “tage temperaturen” pa pigernes oplev-
else af hverdagen i foreningslivet, har vi spurgtind til,
om de generelt glaeder sig til at komme til traening,
hvilket er tilfaeldet for det store flertal af dem. Ca. 30
pct.angiver, at de altid gleeder sig, mens ca. 60 pct. af
pigerne oftest glaeder sig. Der er dog en mindre gruppe
pa 14 pct, som ikke har de samme forventninger til at
komme til treening, og derfor sjeeldnere glaeder sig til
at komme afsted.

Vihar bedt alle pigerne om at forholde sig til, hvad der
kan veere drsag til, at man ikke glaeder til at komme til
treening, og her ser vi felgende:

Enig Ingenaf Uenig
delene

Jeg f@l.er mig utryg 66 107 827
ved min treener
Jeg feler mig
utryg ved mine 72 138 790
holdkammerater
Jeg feler mig uden for 98 12,6 776
Jeger pangeforat 219 227 554
lave fejl
Jeg syngs ikke, spor- 66 87 847
tenersjov
Tragnmgen er for 48 169 784
series
Traemngen er for 155 193 652
userios
Tankerne om det
andet, jeg skal ng, fyl- 422 26,0 318

der for meget

Hvad kan gere at man ikke glaeder sig til at komme til treening?
(procent)

For mere end 40 pct. af alle pigerne er det tankerne
om det andet, man skal nd, der fylder for meget, og det
er som enkeltstdende arsag den primaere grund til, at
pigerne ikke glaeder sig til traening. Nar vi ser pd, hvad
vi tidligere har erfaret omkring alle de ting, der skal
passeindiungdoms- og hverdagslivet, er det ikke over-
raskende, at det netop er tiden, der er udslagsgivende
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i forhold til, om pigerne har glaeden og overskuddet til
at komme til traening.

Derudover fremgar det af pigernes svar, at hver femte
af alle pigerne oplever, at det, at man er bange for at
lave fejl, har en negativ indvirkning p&, om de glae-
der sig til treening. Endnu en interessant arsag, som
tilsyneladende pavirker 15,5 pct. af pigerne er, at tree-
ningen er for userios.

| bogens del 3 kan du laese mere om, hvad du konkret
som traener kan goere for at justere pa nogle af de for-
hold, der kan veere &rsag til, at pigerne ikke glaeder sig
tiltraening. Der er eksempelvis forslag til, hvordan man
kan arbejde med, at fejl ikke opleves som et tegn p3,
at man er mislykkes med noget men derimod som et
tegn pa, at man laerer noget.

Drenge og piger
« 17 procentpoint flere drenge end piger glaeder sig
altid til at komme til treening.

» 32 procentpoint flere piger end drenge er enige i, at
tankerne om det andet, de skal nd uden for sporten,
fylder s& meget, at det kan vaere en grund til ikke at
komme til traening.

Hvad betyder
‘procentpoint'?
Procentpoint
angiver en
endring i pro-
centstorrelser,
dvs. forskellen
mellem to pro-
centsatser. Hvis
man feks. siger,
at trivslen er ste-
get fra 80 pct. til
90 pct, sd er den
steget 10 pro-
cent-point (pp.).
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" Lone Nylandsted
eruddannet leege
med specialei
psykologiske og
sociale aspekter

i relation til
sundhed
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PERFEKTIONISME
0G SELVKRITIK

“Jeg tror, at hvis jeg var lidt mindre perfektionistisk, sa ville
Jjeg veere meget mere tilfreds med mig selv.”
(pige 9 klasse)

| dette afsnit vil vi forsege at blive klogere pa, i hvor
hej grad de unge piger mener, at de er perfektionis-
tiske omkring de ting, de laver, og i hvor hej grad de
oplever at veere selvkritiske. | ferste omgang vil vidog
introducere til perspektiver pa perfektionisme for at
tegne et billede af, hvornar perfektionisme og selvkritik
kan betragtes som henholdsvis positive og negative
mentale kvaliteter.

DET PERFEKTE ER BLEVET DET NORMALE

“For en gruppe af unge, der klarer sig godt fagligt,
bliver 12-tallet regnet som en selvfalge. Karakterer
under 12 bliver set som et udtryk for, at noget gik
galt .. Det perfekte er blevet normalt og enhver
afvigelse herfra anses som fejl eller nederlag.
12-tallet repreesenterer ikke noget ekstraordineert,
men giver en lettelse over ikke at have fejlet Der-
med teeller man ikke laengere succeser, men fejl.
Og tankerne handler om at undga fejl.”
(Nylandsted 2016: 17).

Sddan beskriver Lone Ross Nylandsted', der har skre-
vet bogen '‘Generation praestation’, hvordan en stor
gruppe af unge i dag opfatter 'det perfekte'irelation
til karakterer i skolen. Og det er ikke kun i skolen, at
det perfekte efterstraebes. Der findes en lang reekke
af artikler og litteratur om, hvordan unge generelt
lever med (overdreven) perfektionisme, og det er et
udbredt argumentidenne litteratur, at perfektionisme
for mange bliver en udfordring, der kan fere til uhen-
sigtsmaessig selvkritik og mistrivsel.

Viherer ofte om perfektionismeidaglig tale, men hvad
betyder det egentlig? Det er vigtigt at veere opmeaerk-
som pa, at det at veere perfektionistisk pa mange mader
kan betragtes som en styrke, der bl.a. kan komme til
udtryk ved, at man er meget ambities. Der, hvor graden
af perfektionisme kan tippe over og blive uhensigts-

maessig, er, nar en person ikke formar at nyde sine
arbejdsprocesser eller lader sig sld ud af, at noget ikke
lykkes efter hensigten.

Man ved, at personer med hoj grad af perfektionisme
streeber efter fejlfrined og saetter (meget) hoje stan-
darter foregne praestationer, ligesom de har tendensttil
overdrevne kritiske vurderinger af, hvad de praesterer
(Stoeber &Rambow 2007). Omvendt, hvis vi eksempel-
vis ser pd eliteudevere eller topatleter, ville de naeppe
have opndet det,de harinden for deres sport, hvis ikke
destillede store krav til sig selvom feks. at eave en tek-
nisk detalje igen og igen, indtil den mestres perfekt
- o0ggerne lidt ekstra.

Det kan sdledes veere sveert at vurdere, hvornar perfek-
tionisme er en god og mindre god kvalitet. Overordnet
skelnes der mellem perfektionisme som henholdsvis
positiv 0og negativ pa felgende made:

+ Positiv perfektionisme

Her streebes efter hoje standarter for ens preesta-
tioner, uden at der samtidig er hej grad af bekym-
ringer.Denne form for perfektionisme har en positiv
indflydelse pa ens motivation, hvilket kan have en
positivindflydelse pa ens preaestationer.

Denne form for perfektionisme betragtes somnor-
mal og sund.

- Negativ perfektionisme

Her streebes efter hoje standarter for ens pree-
stationer, men der er samtidig ogsa hej grad af
bekymringer, en negativ holdning til fejl, overdre-
ven selvkritik og felelser af uoverensstemmelse
mellem praestationer og forventninger. Dette kan
fore til mistrivsel ogrisiko for udvikling af depression.
Denne form for perfektionisme betragtes som neu-
rotisk og usund.

Positiv perfektionisme forbindes med positive traek
som samvittighedsfuldhed, udholdenhed og tilfreds-
hed med livet, mens negativ perfektionisme forbindes
med negative traek, hvoraf det mest fremtraedende



er depressive symptomer og angst (Stoeber & Ram-
bow 2007).

| en skolekontekst forbindes perfektionisme med gode
praestationer bade til eksamener og generelt i under-
visningen, og undersegelser viser en sammenhang
mellem, at de elever, der straeber efter perfektionisme,
er mere motiverede end elever, der ikke streeber efter
perfektion. Det, der erinteressant, men samtidig sveert
at svare pa, er, hvorvidt denne straeben efter perfek-
tion er motiveret af et enske om at opna succes, eller
om den i hejere grad er et udtryk for en angst for at
bega fejl. Undersegelser af atleter viser en sammen-
haeng mellem dét at have et negativt syn pa fejl og dét
atoplevelav grad af trivsel (Stoeber & Rambow 2007).

| det folgende skal vi kigge naermere pa, hvordan de
unge piger selv oplever karaktertraekket ‘perfek-
tionisme’, der ifelge mange af de pigetraenere, vi har
snakket med, er en begreensende faktor for piger-
nes udvikling.

“Alt skal vaere perfekt. Piger
er meget pligtopfyldende.

De laver det, de skal. Det gor
drenge ikke. De laver, hvad der
passerdem.”

(traener)

GODE IDRATSMILJOER FOR PIGER
DANMARKS IDRATSFORBUND

HVORDAN OPLEVER DE UNGE PIGER
‘PERFEKTIONISME'?

“Man vil egentlig bare gere det godt altid!”
(pige 9 klasse)

Vivilidet felgende afsnit forsege at blive klogere p3,
delsomdet at vaere perfektionistisk er noget, pigerne
kan genkende med udgangspunkt i de perspektiver pa
perfektionisme, som vinetop har praesenteret, og dels
hvad de selv teenker om det at veere perfektionistisk.
Itabellen kan du se pigernes egen vurdering af, hvorvidt
de oplever sig selvsom henholdsvis perfektionistiske
og selvkritiske:

Jeg erovervejende  Jeg oplever mig
perfektionistisk  selv som selvkritisk.

omkring de ting,
Jjeg laver.
| hej grad 407 335
I nogen grad 477 407
I mindre grad 107 210
Slet ikke 09 48

| hvor hej grad feler du, at felgende udsagn passer pa dig?
(procent)

| tabellenservi, at kun1pct.af pigerne ‘slet ikke' ople-
ver sig selvsom veerende overvejende perfektionistisk
omkring de ting, de laver, mens det omvendt er en
egenskab, som knap 90 pct.ihoejeller nogen grad gen-
kender ved sig selv. Det ser sdledes ud til, at det at veere
perfektionistisk i en eller anden form er et udbredt
karaktertraek blandt de unge piger.

Nar visperger pigerne, hvad perfektionisme er for dem,
og hvornar de kan opleve at vaere perfektionistiske,
svarer de meget entydigt i retning af, at perfektio-
nisme handler om fejlfrihed, og at de oplever det
iskolen og sporten, hvor deres praestationer har
en betydning for dem.
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En pige forklarer mere uddybende, hvordan hun selv
kan opleve perfektionisme i sin sport:

“Det er tanken om, at kun det allerbedste, man kan
levere er godt nok - isaer for én selv. Altsa jeg er per-
fektionist. Hvis jeg feks. er til steevner og jeg synes,
det (preestationen red.) var ok og min traener siger,
‘det var rigtig fint det var godt! God preestation!’ -
men hvis ikke det var lige i skabet, sa ville jeg sige,
der stadig var s mange ting, der kunne vaere bedre.
Min traener siger ‘jeg synes, du skal veere stolt af dig
selv, jeg synes, du har gjort det godt, sa ville jeg sta-
dig taenke ‘men det kunne have veeret meget bedre,
og det ville jeg stadig veere utilfreds med. Selvfelge-
lig, jo jeg er tilfreds nok, og det er ikke fordj jeg gar
rundt og er sur, men jeg vil altid sige ‘ej det kunne
sagtens have veeret bedrel”

(pige 9 klasse)

Hvad forstar pigerne ved

perfektionisme?

« “. Det handler om at yde ens bedste hvor alt skal
veere perfekt og der ikke er noget, der ma vaere
forkert”

-+ “.atalt skal veere i orden, sa der ikke er noget at
saette en finger pa.”

- " at gere det s godt som man overhovedet kan,
0g méske endda preve at gere det lidt bedre, end
man egentlig kan.”

Det handler om ikke at veere middel

"Pigerne i min klasse siger, de hader at fa 7 Det
er den der middelmddige preestation - det gider
de ikke. Hvis vi lige har faet standpunkt og de ser
det der 7-tal s& synes de det er traels. Sa ville
de naesten hellere have 02, for det der med at
veere middel det gider de ikke. Det er skaert. Det
er jo heller ikke helt rigtigt men det der men-
tale i at man ikke ger sig bemeaerkelsesveerdig
pa den gode eller negative made. Altsa jeg ville
0gsa veere utilfreds med at f§ 7 det er ikke det..”

(pige 9 klasse)

| skolen giver pigerne udtryk for, at de kan opleve per-
fektionisme, nar de feks.skal lave fremlaeggelser eller
afleveringer.Ingen af delene skal laves halvt. Den skal
siddeligeiskabet. Pigerne forklarer, at de ikke vil afle-
vere noget, somikke er ordentligt, og som de ikke selv
er tilfredse med. Man er ikke feerdig med sin aflever-
ing, hvis man ikke er helt tilfreds - ogsa selvom de
erkender, at de bruger leengere tid pd afleveringerne,
end de burde.

Pigernevilgerne gere deres ting godt og aflevere pro-
dukter, som de er tilfredse med, og det kan man ikke
bebrejde dem.Imangetilfaelde kan det betragtes som
enstyrke - den positive form for perfektionisme. Langt
hen ad vejen er de formentlig ndet der til, hvor de eri
dag med gode preestationerisporten og skolen, fordi
de netop ikke stiller sig tilfredse, men gar op i detal-
jerne, er ambitiese og malrettede.

Dér, hvor perfektionismen kan blive uhensigts-
maessig for pigerne, er, ndr de ikke er i stand til
atgive slip pd tanken om, at noget kan vaere godt,
selvom det ikke er perfekt - nar de ikke reflekterer
over, hvornar og hvorfor noget skal vaere perfekt.

Drenge om perfektionisme

‘Altsa jeg har det sddan - det er meget lsenge siden, jeg har

lavet en perfekt stil i skolen.. ud fra min egen vurdering. Der

er jeg sadan meget ja okay, sa er den feerdig-typen.”
(dreng, 1g)

“Jeg har sadan en ting med, at jeg altid vil gere ting faerdigt
[..] Men jeg gennemtjekker det (skolearbejde red ) aldrig.
Jeg har aldrig gidet at gennemtjekke tingene. Heller ikke i
folkeskolen. Der var det hardt bare at fa lavet tingene.”
(dreng, 1g)



Hvad tenker pigerne selv om det at veere
perfektionistisk?

En af pigerne forteeller, at hun ikke eritviviom, at det
ofte kan veere for hardt og belastende at vaere per-
fektionistisk, hvilket kan give anledning til, “‘at man
taenker over engang imellem, om man ikke bare kunne
lade vaere” Men pigerne udtrykker pa den anden side
0gsa, at de har sveert ved at give slip pa perfektionis-
men, for som en pige siger: ‘den er en del af den, jeg
er -og den er en del af det miljo jeg har vaeret en del af.
siden jeg var 8-9 ar [..] Jeg vil ikke bare gere det halvt -
fremlaeggelser, lektier, staevner..”

Undersagelser viser, at negativ perfektionisme ofte
kanvaere relateret til et darligt selvvaerd (Ashby & Rice
2002).Er det noget, der ogsd geelder for de unge piger?
Pigerne genkender oplevelsen af, at det er svaert at
veere perfektionistisk og samtidig hvile i sig selv, hvil-
ket forklares saledes:

".det skaber en form for falelse af utilstraekkelighed.
Ikke at jeg dejer med det dérligste darligste selvvaerd
og selvsikkerhed men jeg tror, at hvis jeg var lidt min-
dre perfektionistisk, sa ville jeg vaere meget mere
tilfreds med mig selv. Selvfalgelig er jeg tilfreds med
det jeg har opnaet men jeg seger jo langt videre!”
(pige 9 klasse)

GODE IDRATSMILJOER FOR PIGER
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Pigen, der er citeret her, forklarer ogsa, at det ikke kun
er hende, der har det sddan. Som eksempel forteeller
hun, at man sjeeldent herer pigerne i klassen sige, at
de har lavet en god opgave: “De siger bare 'nja den var
fin nok’— men de ville gerne have gjort det bedre!” Der
er altsa en gruppe af piger, der har svaert ved at stille
sig tilfreds. Vi efterlades med et indtryk af, at pigerne
har en tendens til at vurdere sig selv og deres prae-
stationer ud fra resultatet af deres arbejde snarere
end ud fraderesindsats og udvikling iarbejdsproces-
sen, hvilket vi vil se neermere pd i det felgende afsnit.

Drenge om perfektionisme
“"Hvis jeg har haft en dérlig kamp, sa har jeg haft en darlig
kamp. Sa har jeg sikkert haft tre gode inden det! [..]
Det er jo ikke med vilje."

(dreng, 1g)
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Interview-uddrag om perfektionisme og
fokus pa fejli sport
Udaver: Nar jeg ikke laver det ordentligt eller det lige var
darligt sé har jeg sadan en ting - s& skal jeg lave den én gang
til for ellers er det ikke godt nok. Eller jeg skal lave det til det
ergodt.
Interviewer: Er duistand til at sige det her var perfekt'?
Udaver: Nej! Der er altid en lille bitte fej| sa nar mine trae-
neresiger jal Det var meget bedrel. sa er det altid sadan ’ja,
men... Sa nej!
Interviewer: Hvad sé ndr man star everst pa skamlen, er
der sg ogsa et men’?
Udaver: 8hm..jeg ved at jeg.. selvfelgelig er jeg rigtig glad
for det men der er altid noget bedre - altsa noget man kan
gore bedre[..] det kan godt vaere, det var nok til lige preecis
dén konkurrence, men det er jo ikke nok til EM feks.

(pige 9 klasse)

Drenge om perfektionisme
"Vifar bare at vide, vi skal lave fejl. Hvis vi laver en fejl, og
det er skyld i, at vi taber, s er det traenerens fejl. Det er
det, de selv siger. Det er dem, der saetter os pa banen, sd
er det ogsa dem, der tager ansvaret”

(dreng, 1g)

Overvej

Pétager du dig ansvaret nar dine udevere laver fejl?
Hvilken betydning tror du, at det har for dine ud-
overe hvis du tydeligger over for dem,at ansvaret

er dit som traener, hvis de feks. laver fejl i en kamp
eller til et staevne?

FEJLFINDERKULTUR MERE END
UDVIKLINGSKULTUR

Pigernes perfektionistiske tankemenstre og adfeerd
erihejgradtil stedeisporten og skolen, og det kom-
mer til udtryk gennem deres fokus, som er pa de fejl, de
laver, snarere end at fokusere pa proces og udvikling:

"Hvis jeg laver for mange fejl eller laver den samme
fejl igen, sa bliver jeg frustreret fordi jeg foler ikke,
Jjeg skal lave fejl. Der er jeg for perfektionistisk til at
acceptere, at jeg laver for mange fejl”

(pige 9 klasse)

Etandet eksempel, hvor perfektionisme synes at fylde
i den daglige traening, er, ndr man ikke kan slippe tan-
ken om at gore lige nejagtig, hvad der star pd ens
treeningsprogram, som denne pige:

“For eksempel hvis man er kommet tilbage til klub-
ben, og der lige mangler 10 sekunder af programmet,
sa roer man alligevel lige de 10 sekunder videre, s&
det er helt perfekt inden man gar op.”

(pige 9 klasse)

Her ser vi ét eksempel blandt mange pd, hvordan
perfektionisme bliver bestemmende for ens adfeerd.
Selvom pigen her er bevidst om, at de 10 sekunder
hverken er afgerende for udfaldet af treeningen eller
forbedrer hendes fysik, s& holder hun fast i tanken
om, at hvis hun ikke ger det, der star pa programmet,
sd har hun ikke gjort det godt nok. Det er altsa ikke til
diskussion, om man fortseetter de 10 sekunder eller
ej, for “. sa vil det vaere noget jeg taenker over resten af
dagen, og sa vil jeg hellere ro de sidste 10 sekunder, end
at skulle taenke pa det resten af dagen”

En anden pige beskriver, hvordan hun har oplevet, at
detilensamling blev afbrudtideres program pa grund
af darligt vejr - og det sad i hende i flere dage, at hun
ikke fik lavet sit program feerdigt. Hendes méade at
handtere denne folelse pa, var at traene ekstra meget
en af de efterfelgende dage, s& man “ikke har snydt”,
som hun forklarer det.

Det indtryk, vi efterlades med, nar pigerne forklarer,
hvorndr og hvordan de oplever at vaere perfektionis-
tiske, er, at der for en stor gruppe af pigerne er taleom
det, vikender som negativ perfektionisme. Pigerne har
generelt hoje forventninger til sig selv. De vurderer
deres preestationer ud fra de fejl, de laver, de vurderer
sig selv hardt, og viefterlades med indtrykket af, at de
hverken nyder den arbejdsproces, de har i forhold til
deres sport, eller i forhold til deres skole. Derudover
harviitidligere afsnit omkring pigernes prioriteringer
ihverdagen erfaret, at de sjeeldent, hvis overhovedet,
tillader sig selv at slappe af, fordi de konstant har darlig
samvittighed over, at der er ting, de ber lave.



Hvordan genkender du uhensigts-
maesslg perfektionisme?
Man har konstant darlig samvittighed

= Man er angst for at fejle. Fejl og kritik opfattes
som tegn pa generel svaghed.

= Manerikkeistandtil at nyde arbejdsprocessen

» Man har en konstant kritisk bedemmelse af sig
selv

+ Man hartilbejelighed til at teenke i ‘alt eller intet’

+ Man har sveert ved at vurdere, hvornar det er
vigtigt at yde sit allerbedste, og hvornar man kan
tillade sig at slappe lidt af

Hvad der fordrsager perfektionisme, vides ikke,
men det antages at veere et resultat af ens gener
og det miljg, der omgiver én. Undersegelser viser,
at det er miljeet, som har den sterste indflydelse
pa, om man udvikler dette traek (www.pjkp.dk).

“JEG HAR ALTID VERET PERFEKTIONISTISK,
MEN DET PERFEKTE ER BLEVET UTROLIG
HaJT"

Det er ikke sveert at fa oje pd, at disse unge piger er
endelaf enungdomskultur, hvor alting skal veere 'den
perfekte preestation'-deriovrigt hele tiden kan blive
endnu bedre!

Enpige forklarer,at huntror, at perfektionismen kom-
mer fra hende selv, men at det skyldes, at derimange
arhar veeret et pres i hele sportsmiljoet omkring hende.
Det pres mener hun, har gjort, at hun forventer ‘mere og
mere og mere”af sig selv. Nar man hele tiden forvent-
er mere af sig selv, betyder det ogs3, at man bliver
ved med at lefte barren for sig selv i forhold til,
hvad ‘'den perfekte preestation’ er. Detteerigenet
treek, der kendetegner negativ perfektionisme - den
konstante straeben efter det bedre. Og hvornar stiller
man sig sa tilfreds med det, man opnar?

“Ikke imens jeg er ung, for der skal jeg bare.. jeg ser jo

min ungdom som sadan en ‘bliv den bedste, du kan’

[.]lige nu skal jeg bare opna s& meget, jeg kan [..]
blive ved med at udfordre mig selv, mens jeg har fri-
heden til at gere det, for det har jeg jo. Og sa en dag,

sagar man jo ned i et mere monotont jeevnt tempo”

(pige 9 klasse)

GODE IDRATSMILJOER FOR PIGER
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"Nogle gange burde man bare
sige, at det er ‘fint nok’ - men
det er svaert, ndr man ikke selv
er tilfreds.”

(pige, 9. klasse)

Pigernes perfektionisme giver ofte anledning til
selvkritik og uhensigtsmaessige vurderinger af
egne praestationer. Dette begraenser dem i deres
udvikling, og det er ifelge mange pigetraenere en
udfordring at h&ndtere i idraetsmiljeerne.

I bogens del 3 vil vi praesentere nogle modeller til,
hvordan man som traener og klub kan arbejde med
at flytte pigernes fokus fra resultater og perfekte
praestationer til indsats og udvikling.
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TEMA

HVAD MOTIVERES
PIGERNE AF | SPORTEN?

Vihartidligereibogenerfaret, at pigerne oplever sport-
en som et mentalt frirum, men pa trods af det, kan vi
ikke komme uden om, at sport i hej grad handler om
at preestere. Det er sjovt, men det er ikke for sjov!
Det handler om udvikling, om at vinde og om at prae-
stere sit bedste. Men hvad er det reelt, pigerne bliver
motiveret af i sporten, som gor, at de prioriterer det
sd hejt, som de gor?

| ensket om at afdeekke dette omrade har vi faet
pigerne til at graduere forskellige motivationsfaktor-
er for at dyrke deres sport fra1-5, hvor Ter lig med ‘ikke
vigtigt'og 5 erligmed ‘meget vigtigt' for ens motivation.

|lighed med andre studier (Jessen & @stergaard, 2015;
Grube Juul &0@stergaard, 2016) angiver pigerne, at den
motivationsfaktor, som betyder mest for demifor-
hold til at dyrke sport, er ‘at udvikle mig sportsligt’
efterfulgt af ‘at have det sjovt’. Qvrige faktorer, der
ligeledes vurderes til at vaere ‘'meget vigtigt' for piger-
nes motivation, er,at ‘det er en god form for motion’,
‘at veere sammen med mine venner/veninder’ samt
‘atville veere den bedste (p& sigt)’. Der er altsa flere
motivationsfaktorer pa spil for piger, der dyrker sport.

‘At udvikle mig personligt’,'at vinde her og nu' samt
‘at f8 et afbrack (en pause) fra hverdagen’ er faktor-
er, der vurderes at veere vigtige, men ikke afgerende
for pigernes motivation, mens det ‘at laere nye men-
nesker at kende' synes at vaere en sekundeer gevinst
for pigerne ved at ga til sport. Det ‘at blive den bedste’,
samt det ‘at f8 nye venner’ betyder knapt s meget.

Ved en raekke af motivationsfaktorerne ses en sam-
menhang mellem, hvorvidt man er bredde- eller
eliteudever. Hvor breddeudevere i hojere grad er
motiveret af ‘at laere nye mennesker at kende’, og af
at ‘det er en god form for motion’, er eliteudeverne
i hojere grad motiveret af ‘at udvikle sig sportsligt’,
‘at vinde (her og nu)’, 0g 'at blive den bedste pa sigt".
Selvom motivationsfaktorer af mere social karakter
ikke synes at veere de vigtigste for pigerne, betyder
det ikke, at den sociale ramme omkring sporten ikke
har stor betydning i forhold til pigernes trivsel. Det
giver derfor god mening at undersege sportensomen
socialarena, ogvihariden forbindelse spurgt pigerne,
hvad de oftest synes om feellesskabet pa holdet/i tree-
ningsgruppen. 94 pct. svarer, at det er 'godt’, mens de
resterende 6 pct. oplever fellesskabet som ‘mindre
godt’. Det interessante er, hvad der helt konkret er
medvirkende til, at pigerne oplever feellesskabet
som godt, og her er der bred enighed om, at det, at
man meder nogle, man har en feelles interesse med
(98 pct.), og det, at man griner meget sammen med
de andre (91 pct.), er vigtigt.

Som treener og klub kan man bruge denne viden om
pigernes motivationsfaktorer til at teenke i, at den
sportslige udvikling skal veere central for det fokus, man
laeggerisintraening. Det er dog 0gsa vigtigt at taenke
i,om man har med elite- eller breddeudoevere at gore.



Elite- og breddeudovere

Det erstort set de samme faktorer, som bredde- og elite-
piger tillaegger betydning i idraetsmiljeet - dog med to
undtagelser:

« 76 pct. af elitepigerne tillaegger det stor betydning, at
de kan snakke med traneren, mens det "kun” geelder
for 58 pct. af breddepigerne.

« 90 pct. af elitepigerne tillaegger det stor betydning, at
de udvikler sig personligt, mens det "kun” ger sig geeld-
ende for 78 pct. af breddepigerne.

Opfordring

Hvis du er i tvivl om, hvad dine udevere motiveres
mest af i forhold til dels at gleede sig til treening og
dels at blive ved med at prioritere sporten, sa sperg
dem, hvad der er vigtigt for dem. Pigerne vil ger-
ne heres, og hvis der dbnes op for, at de ogséa har
indflydelse pa det projekt,somdeer (eller ber veere)
en central del af, vil det i sig selv veere motiverende
for dem at veere der.

Feelles for pigerne er, at feellesskabet og sociale
aktiviteterioguden for sporten har stor betydning.
Giv plads til snak og sjov og opfordr til sociale akti-
viteter uden for sporten savel som sjove aktiviteter
med sporten, feks.i form af lege til traening.
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TEMA

HVAD BRUGER MAN SIN
TRANERTIL?

I bogensindledning har vierfaret,at unge harbrugfor  HVORNAR HAR UD@VERE BRUG FOR,

voksne, der kan fungere som deres pandelapper.Hos AT TRENERNE ER DER FOR DEM?

teenagere er den forreste del af hjernen endnu ikke  Viharspurgt pigerne, hvem de bruger som samtalepart-
feerdigudviklet, og derfor kan mange teenagere have  nere hvornar. Helt konkret bad videm om at forholde sig
sveert ved (og brug for hjelp til) at treeffe beslutninger. il hvem de ville benytte sig af i felgende situationer:
Det er pd den baggrund, at vii dette afsnit vil tegne et

billede af hvad der er vigtigt for pigerneirelationentil  ® . hvorduoplever at have sveert ved at fa din

deres treenere, og hvad de bruger henholdsvis deres hverdag til at haeange sammen?

venner og foreeldre til. Til dette svarer pigerne overvejende: foreeldre

ANTALLET AF GODE SEKUNDZRE VOKSNE * __hvorduovervejer at droppe ud af idreetten?

FALDER | TAKT MED, AT UDOVERNE BLIVER Til dette svarer pigerne overvejende: venner

ZELDRE

Der ses en tendens til, at man har lidt feerre voksne ® . hvordueritviviom nogle afgerende livsvalg,

samtalepartnere, jo eeldre man bliver. Ca. 40 pct. af feks.uddannelse?

pigerneihenholdsvis 9.klasse og 1.g angiver,at de kan Til dette svarer pigerne overvejende: foreeldre

tale med deres traener, mens andelen er faldet til hver

fijerde pige (25 pct.)i3.4. e hvorduharen periode, hvor du ikke preesterer
sd godt?

ludgangspunktet kan man argumentere for, at der er Til dette svarer pigerne overvejende: treener og

tale om en naturlig udvikling. | takt med, at man bliver venner

2ldre, har man maske mindre behov for at drefte ting
med entreener, der ikke nedvendigvis ved, hvordan det
eratgdi3.gi2018.Her skal man dog vaere opmaerksom
pa, atdenne "helt naturlige” udvikling blot er ét blandt
flere forhold, der ger, at deungeiet vist omfang ople-
ver at std alene med deres idreetsprojekt. Samlet set
kan det se sdledes ud for en gymnasieelev:

® Man taler mindre med sine treenere.

* Man far nye leerere (ungdomsuddannelsen), der
ikke kender ens historie.

* Man far nye klassekammerater, der heller ikke
kender ens historie.

* Forezldrene traekker sig fra skoleprojektet, og
flere beslutninger overlades til én selv, ndr man
bliver ldre.




Na&r pigerne gerne vil tale med deres traener om, at

de i perioder ikke praesterer sd godt, er det fordi, de
mener, at deres treener kan hjeelpe dem med, hvad
man kan gere bedre - altsa den konkrete og praktiske
lesning. Vennerne taler man med, fordi de kender til,
at ens praestationer gar op og ned, og derfor forstar
de ens frustrationer.

Hvis vi skal forsege at tegne et generelt billede af,
hvordan “arbejdsfordelingen” ser ud, for de samtale-
partnere, som pigerne benytter sig af, ser det generelle
billede sdledes ud:

Traenere bruges i hoj grad til det idraetsfaglige:
til samtaler om, hvordan man kan praestere bedre,
optimere pa ens treening og i nogen grad, hvis der
skaltreeffes valg omkring prioriteringer i hverdagen.

Forzeldrene bruges til at fa styr pa de overordnede
prioriteringer i livet, ndr man i en hektisk hverdag
harbrugfor hjelp tilat kunne prioritere. Overordnet
kansiges, at foreeldre er medtilat "holde retning”.

Venner skaber sakaldte rum for identifikation, for-
di de er "i samme b&d" og forstar én - og selvom
det er den enkeltes eget ansvar at lykkes med
livet, giver det en vis ro at opleve, at de andre og-
sd oplever at veere pressede, forvirrede osv.

Sammenhang mellem ‘at traenerne
forstar én’ og pigernes trivsel

Det,at manoplever at kunne snakke med sintreener,
samt at treeneren har en helt overordnet forstaelse
for hverdagens udfordringer, ser ud til at have en
stor betydning for, hvordan den enkelte udever
oplever at trives til traening. For ca. 75 pct. af piger-
ne er det, at de oplever at kunne snakke med deres
treenere medvirkendetil, at de trives godtisporten.
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PIGERNES OPLEVELSE
AF FORVENTNINGSPRES

Er der en praestation, er der ogsa en forventning!

Tidligereibogenharviintroduceret nogle af de tenden-
ser om konstant udvikling og optimering, som vi op-
leveridet 21.&rhundredes praestationssamfund. Isaer
unge oplever et pres i forhold til at skulle felge med,
og seerligt i uddannelsessammenhange oplever de
heletiden at skulle praestere deres bedste malt ud fra
karakterer. Forventninger er der nok af, og de kommer
bade fra omgivelserne og fra én selv.

For at fd et indblik i, om dette er noget, som ogsa ger
sig geeldende for de unge piger, vi finder ude i lan-
dets mange idreetsmiljeer, har vi spurgt ind til, om de
aktuelt oplever, at der er nogle forventninger til dem,
som de har sveert ved at indfri. 10 pct. af pigerne kan
'ihej grad' nikke genkendende til dette, mens 60 pct. i
nogen grad'kan genkende det.Oplevelsen af forvent-
ningspres synes altsa ikke at veere fjern for pigerne.

Hvor oplever pigerne, at forventningerne kommer fra?
Forezeldre, venner, leererne, traenerne, eller ger pigernes
perfektionisme, at de oplever de sterste forventnin-
ger fradem selv?

Som det fremgar af tabellen oplever det store flertal
af pigerne (64,7 pct.) i heoj grad’ et forventningspres
frasig selv,mens det 'inogengrad’ er aktuelt for hver
fijerde pige. Blot 3 pct. af pigerne har 'slet ikke' denne
oplevelse.

Dersesentendenstil, at eliteudevere (67 pct.)ihojere
grad end breddeudaeverne (58 pct.) ‘i hej grad’ oplever
forventninger frasig selv,som de har sveert ved at leve
op til. Denne tendens synes 0gsa at stige i takt med,
at pigerne bliver &ldre og gar fra folkeskolen til gym-
nasiet. Flere af pigerne i gymnasiet oplever saledes
et forventningspres fra sig selv. Der er mange plausi-
ble forklaringer pa denne udvikling, og én af dem kan
veere, atintensiteten ogvigtigheden af arbejdet i sko-
learenaen stiger i takt med alderen samtidig med, at
det 0gsa er vigtigt at veere en succes pa den sociale
arena (Willer & @stergaard 2017).

Drenge og piger

+ 10 procentpoint flere piger end drenge foeler, at der
er forventninger til dem, som de ikke kan indfri.

+ For begge grupper geelder det, at 90 pct.inogen eller
hej grad oplever et forventningspres fra sig selv.

DER FINDES IKKE ‘GODE PREASTATIONER' - DER
FINDES KUN ‘GODE PRASTATIONER, MEN...'

Pige 1: "Det vidste jeg godt allerede! Det er helt klart
sig selvl”

Pige 2: "Det kan jeg bare se pa mig selv .. mine for-
aeldre siger altid bare ‘ger det, som du kan' sa der er
ikke noget pres fra dem. Det er mere fra mig selv. Jeg
seetter meget haje forventninger til mig selv. Jeg kan
godt meerke, jeg bliver skuffet hvis jeg ikke lever op
tilen forventning, jeg har sat mig.”

| hoj grad I nogen grad | mindre grad Sletikke
Trenere 17.3 508 22,2 97
Foreeldre 81 424 288 206
Leerere 14,9 406 1838 257
Mig selv 647 26,3 59 31
Holdkammerater 88 356 330 22,7
Klassekammerater 34 200 316 450

Oplever du et forventningspres fra.. (procent)



S&dan er reaktionen frato pigeri9. klasse, daviforteel-
ler dem, at sterstedelen af pigerne'ihej grad' oplever
et forventningspres fra sig selv.

Flere af pigerne kobler det at forvente meget af sig
selv til perfektionisme, og forventningerne haenger
sammen med en forestilling om, hvad man kan og
ber preestere:

“Jeg forventer utrolig meget af mig selv. Det er ogsg
derfor, jeg er sa perfektionistisk Jeg har en idé om,
hvordan jeg kan, og hvordan jeg vil preestere i en
kamp. S& forventer jeg 0gsa, at jeg ger det. S& jeg
troregentlig, jeg er den, der forventer mest i forhold
tilmange andre.”

(pige 9 klasse)

Enanden pige forklarer, at arsagen til, at man har disse
forventninger til sig selv er,at man ved, hvad mankan,
0g altid streeber efter at gore det bedre. Selvom man
ved, at man ikke altid kan praestere bedre, kritiserer
man sig selv, nar det ikke lykkes.

Blandt pigerne er der bred enighed om, at forvent-
ningerne til dem selv b&de eri sporten og i skolen. En
tommelfingerregel kunne lyde, at ‘er der en praesta-
tion, er der ogsa en forventning'!

Det er tydeligt, at der er et skel mellem de abstrakte
og "fluffy” forventninger pd den ene side, og de mere
konkrete forventninger om feks. at svemme eller ro
en bestemt tid pa den anden side.

De abstrakte forventninger er der mange af, og det kan
feks.veere “at praestere sit yderste til et staevne eller en
kamp” eller at “jeg ikke gar ud og laver for mange fejl i
en kamp” Nar man opstiller en forventning til sig sely,
der er “fluffy” i forhold til, hvorndr man er lykkes med
det, vil det veere sveert at se, hvor graensen gar for,om
‘det var det bedste, man kunnelevere'.0g det er netop
dét, der synes at veere udfordringen for pigerne, nar
de hele tiden vil gere tingene lidt bedre.
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Interviewer: Hvor gar greensen for, om det var det bedste,
du kunne? Det ma veere sveert at male?

Udever:Jo men det er ogsa derfor, jeg tit gar fra banen og
teenker det kunne jeg godt have gjort bedre!’ eller jeg la-
vede de og de fejl og det skulle jeg ikke have gjort' og alt
det der. Men det er bare fordi jeg har en forestilling oppe i
mit hoved om, hvor jeg egentlig ligger, og hvad jeg kan, og
hvis jeg sa ikke kan det lige pludselig, sa var det ogsa en
dérlig kamp. Det har jeg ogsa snakket med min treener om,
ategentlig, sa ger jeg flere gode ting i en kamp, end jeg ger
dérlige ting. Jeg husker bare selv de mindre gode [..] det
ligger bare i mig det der med at vaere selvkritisk — at det
godt kunne blive bedre.

Interviewer: Laver du ubevidst et regnestykke i lebet af
en kamp eller traening over, hvad der gik godt eller darligt,
eller er det mere en felelse, du slutter af med?

Udoever: Nej jeg laver ikke som sddan et regnestykke, men
til sidst ndr kampen er slut, der prever jeg sadan lige at
teenke det hele igennem, og der er det tit bare sadan de
ikke s& gode ting, der kommer frem.

Interviewer: Men er du ogsa god til at minde dig selv om,
at du var god eller er det fordi du taenker ‘det her, det skal
blive bedre for at jeg bliver endnu bedre?

Udever: Mest nummer to - at jeg skal blive bedre. Jeg
taenker ikke sa meget, at ‘det var ogsa rigtig godt det der!’
(pige 9 klasse)

| interviewuddraget ovenfor ser vi et eksempel pa,
hvordan fokus er pa de ting, der kan forbedres. Nar
der ikke er konkrete mal for, hvad en god praestation
er,eller for hvornar man lever op til sine egne forvent-
ninger, bliver det sveert for pigerne at se, hvornar de
ifelge dem selv har lavet en god og tilfredsstillende
praestation. Pigerne giver som oftest udtryk for, at de
er bevidste om, at man ikke kan undga at lave fejl -
men ndr de laver fejl, er det det, der far lov til at fylde
hos dem ivurderingen af deres praestation.

Pigerne vurderer altsa deres praestation ud fra, hvad de
ved, de ber kunne praestere, og alt under dette er ikke
tilfredsstillende for dem. Det er de darlige ting, de gor
ienkamp eller til et staevne, som optager deres tanker
-ettreek, vikender fraden‘'uhensigtsmaessige perfek-
tionisme'. Pigerne bruger ikke tid pa at dveele ved en
god praestation, for “/man kan hele tiden forbedre sig”.
For mange piger geelder, at der ikke findes 'gode pree-
stationer’ - der findes kun ‘gode praestationer, men...
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Konsekvensen af denne tankegang er, at pigerne
efterlader begraenset fokus pé at nyde arbejdspro-
cessen og fokuserer mere pa fejl end leering. Dette er
igen karaktertraek, som vi kender fra den 'uhensigts-
maessige’ form for perfektionisme.

Forventninger kan ifolge pigerne
bade vaere gode 09 mindre gode
Hvordan har pigerne det med, at forventninger pri-
meert kommer fradem selv? Holdningerne til dette
er blandede. En udever forklarer, at forventninger
er gode, nar de er med til at seette én op til en pree-
station. Omvendt er de mindre gode, ndr man ikke
foler, at man kan leve op til dem. En anden udever
pointerer, hvorfor hun mener, at det er vigtigt med
forventninger, for ‘der skal vaere en mening med det,
ellers er det ikke sjovt!”. Ligesom vi s& det med per-
fektionisme, handler det om at finde en balance,
hvilket man som voksen kan hjzelpe de unge piger
med (se mereidel 3).

OPLEVELSER AF FORVENTNINGER FRA
OMGIVELSERNE

| vores undersegelse fremgar det, at storstedelen af
pigerne oplever, at deres foraeldre er engagerede i
deres sport, uden at dette medferer, at pigerne
oplever det som et stort forventningspres.

Det ser i hojere grad ud til, at treenere og leerere er
de voksenroller i pigernes liv, der giver anledning til
oplevelser af "eksterne” forventninger, som kan vaere
sveere at leve op til.

Traenere

17 pct. af pigerne angiver, at de 'i hej grad’ oplever et for-
ventningspres fra deres treenere, mens halvdelen af
pigerne (571pct.) 'inogen grad' genkender dette. Knap 10
pct. angiver, at de 'slet ikke' oplever et forventningspres
fraderes treenere.

Laerere

15 pct. af pigerne oplever 'i hej grad’ et forventningspres
fra deres leerere, mens 471 pct. 'i nogen grad’ genkender
dette. 26 pct. angiver, at de 'slet ikke' oplever et forvent-
ningspres fra leerere.

Nar viser pdtraeneres og leereres forventninger, er de
ofte knyttet til forventninger om specifikke preestati-
oner eller karakterer,engagement, en konkret adfaerd
mv, mens foraeldrenes forventninger ofte eriretning
af, at deres detre trives og er glade for det, de laver.

Pigerne mener, at det er en god ting, nar de oplever,
atderes treenere forventer, at de gor det godt, for det
indikerer, at traenerne ikke er ligeglade med, hvordan
man spiller,svemmer eller roer.Som en pige udtrykker
det, er der aldrig et pres fra treenernes side, for de er
gode til at afstemme situationerne, sa forventninger
lobende tilpasses og derfor ikke opleves som et pres.

Pigerne pointerer, at forventninger fra traenerne er
gode, nar de handler om maden, man gar til tingene
pa, sharere end nar de gar pa konkrete praestationer
- altsa helst forventninger som:

* "atduspiller med gejst”

* "at duikke giver op”

* "atdutagerinitiativ til at preve noget nyt"

* "atduidenne kamp forseger at afdrible din
direkte modstander mindst to gange”

Ifolge pigerne opleves resultatorienterede forvent-
ninger fratraenere sdsom “du skal score 3mal”eller ‘du
skal svemme PR som et pres mere end som en kon-
struktiv forventning.

Ifelge pigerne ma traenere derimod gerne have for-
ventninger til,at man garind tilenkamp eller et staevne
med en vis attitude og indstilling. Dette vil ikke blive
opfattet somet pres fraenstraener, men somen posi-
tiv forventning.

| bogens del 3 vil vi komme naermere ind pa, hvordan
man konkret kan tydeliggere og afstemme forvent-
ninger tilog med ens udovere.

"Foraldrene forventer bare, at vi gor

det bedste, vi kan!”

Sadaner dengenerelle oplevelse blandt pigerne af
deforventninger, deres foreeldre har tildem, hvilket
en af pigerne udtrykker saledes: ‘de siger altid bare,
Jjeg skal gere det s godt jeg kan. At jeg skal have det
sjovt De synes kun, det er sjovt, nar jeg ogsa har det
sjovt”

Nar pigerne oplever, at deres foreeldre har konkre-
te forventninger til dem, er det ofte relateret til
skolen og gar pa, at de laver deres ting.



N&r man tror, andre har en forventning til én
En af de pointer, der er tydelige, nar pigerne forteel-
lerom deres oplevelser af forventninger fraandre, er,
at de tror andre forventer noget, og at de presser sig
selv med de krav, de har en forventning om, at andre
har til dem. De fleste af pigerne er i hej grad bevid-
ste om, at det er forventninger om forventninger, som
maske ikke er reelle.

Viser et eksempel hos en breddepige, der fortzeller om,
hvordan man kan have felelsen af forventninger fraens
venner: “‘sddan at man gerne vil vise at man har styr pa
det er god osv. Men sa er det jo pa en eller anden made
0gsa én selv, der skaber det” De oplevelser, som pigerne
kan have af, at de skal se ud pa en bestemt made, gai
noget bestemt toj eller vaere seerligt dygtige til noget,
kanaltsd opleves som et pres frajaevnaldrende, selvom
detivirkelighedenbunderiforventninger frademselv
om at fremstd pa en seerlig made over for ens venner,
fordi man gerne vil udtrykke noget bestemt:

“Jeg kan genkende det der med, at man er god til selv
at skabe folelsen af et pres fra andre mennesker [..]
feks. fodbold - det er ikke sa meget fordi jeg foler,
det er mig selv, der presser mig.. Nogle gange foler
Jjeg maske, det er mine foreeldre, der presser mig, men
det gerdejo nok ikke. Men nogle gange kan man godt
have folelsen af at andre presser én, selvom det nok
ikke er det, der sker.”

(pige 9 klasse)
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En anden pige tilfejer: “det er jo ikke alle, der er be-
vidste om, at meget af presset ogsa kommer fra én
selv”

Pointener, at oplevelser af forventninger fra ven-
ner, foraeldre og traenere i bund og grund opstar,
fordi man tror, at nogen har en forventning til én,
uden at det nedvendigvis er tilfeeldet. Her bliver kom-
munikationen (eller snarere mangel pa samme) altsa
en afgerende faktor for, hvordan pigerne oplever, at
der er et pres pa dem om at praestere noget seerligt.
Dette vil viogsd komme naermere ind paidel 3iafsnit-
tet om forventningsafstemning.

Drenge og piger

De adspurgte piger angiver i hojere grad end drengene
at opleve et forventningspres fra dem selv. Omvendt an-
giver drengene i hejere grad end pigerne et sterre for-
ventningspres fra traenere og holdkammerater.
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TEMA

HVORFOR VZALGER
PIGERNE SPORTEN FRA?

Mentaliteten om ‘all in eller ingenting’ resulterer |, at
mange piger veelger sporten fra.

HVAD ER DER PA SPIL, NAR UNGE PIGER OVER-
VEJER AT VELGE SPORTEN FRA?

37 pct. af pigerne i undersegelsen overvejer enten
aktuelt at stoppe med deres sport, har tidligere over-
vejet det eller er rent faktisk stoppet tidligere, men
startetigen. 52 pct.overvejer aktuelt at stoppe, mens
284 pct. tidligere har overvejet det, uden dog at gare
det:

Procent
Ja 52
Nej 630
Jeg har tidligere overvejet det, men
. 284
stoppede ikke
Jeg er tidligere stoppet til min aktuelle 35

sport, men er startet igen

Overvejer du at stoppe med din sport? (procent)

Her har vialtsa en forholdsvis stor gruppe af udevere,
som pa et tidspunkt i deres liv har gédet med overvej-
elser om at stoppe med deres sport.

Der ses en nogenlunde sammenhang mellem hvil-
kenklasse, man gari,og hvorvidt man har overvejet at
stoppe: de piger,der garigymnasiet overvejerihojere
grad end pigernei folkeskolen at stoppe.

Hvad er &rsagerne til, at man overvejer at veelge sin
sport fra?

Enig Ingenaf Uenig

delene
Jegvilhellere
prioritere min 535 221 24,4
tid anderledes
Jeg er skadet 295 151 554
Jeg/holget udvikler %5 204 551
mig/os ikke laengere
De andre pa holdet 204 169 627
stopper
Jeg/yl tabler'oftere 178 220 602
end jeg/vivinder
Jeg kan ikke med den 167 167 667
nye traener
Delt soc!ale pla holdet 140 190 671
er ikke lige mig
vaeauet pa holdet gr 128 233 638
ikke passende for mig
Klubben kan ikke til-
byde mig mere/der
er ikke hold pa mit n2 178 709
niveau
Jeg bliver ikke
udfordret mn2 170 714
Jeger flyttet og kunne
ikke finde et nyt hold, 31 Q4 875

der sagde mig noget

Hvad tror du kunne fa dig til at stoppe med at dyrke sport?
(procent)

Den mest udbredte drsag er,at man hellere vil prioritere
sin tid anderledes til feks. lektier, venner eller fritids-
job. Dernaest angiver pigerne, at det at veere skadet,
manglende progression og det, at venner forsvinder,
feks.tager pd efterskole, kan veere arsager til, at man
selv overvejer at veelge sporten fra.

Det, der kan fa pigernetil at stoppe, ser sdledes ikke ud
tilat veere en darlig treener eller at niveauet pd holdet
ikke er passende. Det handler i stedet primasrt om
manglende tid.



Drenge og piger

- For bade drenge og piger geelder det, at ca. 60 pct. af
dem, der overvejer at stoppe eller tidligere har over-
vejet det, overvejer at vaelge sporten fra sporten, fordi
de hellere vil prioritere deres tid anderledes.

« 9procentpoint flere piger end drenge stopper, fordi de
ikke synes om det sociale pa holdet.

» Ca. 10 procentpoint flere piger end drenge stopper,
fordi venner eller veninder pa holdet stopper.

+ Ca. 10 procentpoint flere piger end drenge stopper,
fordi de ikke udvikler sig leengere.

N&r vi taler med pigerne om deres hverdagsliv, er der
ingentvivlom, at pigerne er bevidste om til- og fravalg
ihverdagen. Selvom ingen af de piger, vi har interview-
et aktuelt har konkrete planer om at stoppe med at
dyrke sport, er det en tematik, som de lebende for-
holder sig til, nar de er skadede, ndr holdkammerater
veelger at stoppe, eller ndr de begynder at forholde sig
til den skolekontekst, der kommer efter folkeskolen.
Seerligt sidstnaevnte fylder endel hos pigerne, idet de
er bevidste om, at sporten kun er noget, der er plads
tili hverdagenidet omfang, der er tid og overskud til
0gsa at fokusere pa skolen. Pigerne ved, at uddan-
nelsesarenaen har karrieremaessig betydning, mens
sportennaermere betragtes somen oplevelsesarena,
hvor egne mal og lysten til aktiviteten er drivkraften
(Jensen 2016), hvilket generelt bade gor sig geeldende
for elite- og breddeudoverne.

HVAD SIGER PIGERNE, DER RENT FAKTISK ER
STOPPET?

For at komme teettere pa de overvejelser, som piger
gor sig, nar de treeffer beslutningen om at stoppe, har
vi spurgt en raekke piger fra forskellige sportsgrene,
hvad der I3 til grund for deres fravalg af sporten.
Pigerne i denne gruppe er fra 15-19 ar, hvilket vil sige,
at en gruppe af pigerne er startet i gymnasiet. Uan-
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set,om pigerne erigang med eller skal til at begynde
pd en ungdomsuddannelse, er det netop dette for-
hold, som deres overvejelser kredser omkring, for som
denne gymnasiepige forklarer: “Nar man starterigym-
nasiet er det lidt nogle andre ting, der er i fokus, end det
tidligere har veeret”

En pige forteeller, at hun, ud over at skulle bruge langt
mere tid pa lektier, ogsa fandt ud af, ‘at der var noget,
der hed fester og alkohol og andre ting” da hun startede
pa handelsskolen, hvilket stemmer overens med den
opfattelse, vi har faet fra de piger, der har veeret med
iundersegelsen. De piger, der er stoppet, forklarer, at
dererenstaorre lektiebyrde, en udvidet omgangskreds
og et sterre udbud af sociale arrangementer, somman
gerneviltagedel i, ndr man starter pa en ungdomsud-
dannelse. Disse aktiviteter har ogsd veeret i deres liv
tidligere, men pad ungdomsuddannelserne fylder det
bare mere, og det er samtidig etableringen af nye rela-
tionerien ny social arena, der er pa spil.

Pigerne pointerer, at det “bliver for sveert at fa hver-
dagen til at fungere” s laeenge de er aktive i idraetten
pa samme niveau som tidligere. En af pigerne forklarer,
at for har volleyball fyldt alt i hendes liv - nu betegner
hun skolen som ‘sit andet hjem' og uddyber, at den
arenanu er blevet "hele hendes hverdag’ hvor det fag-
lige og sociale smelter sammen pa en made, der ger,
at hun far et nyt omdrejningspunkt i sit liv.

Ingen af pigerne giver udtryk for, at de er stop-
pet, fordi de mistede lysten til selve aktiviteten.
De heje ambitioner og kompromislesheden, som vi
tidligere er blevet introduceret til, er en central del af
de unge pigers mentalitet og har en afgerende rolle i
fravalget: det er vigtigt at f& gode karakterer ogikke at
gdglip af for mange sociale arrangementer og fester,
for “man vil jo gerne vaere med i det hele”som en tidlig-
ere fodboldspiller, udtrykker det. Kombinationen af
heje ambitioner og ensket om at veere med i det
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hele medferer alts, at der ikke lengere er plads
til sporten.

En pige forklarer, at det at kombinere fodbold pa elite-
niveau med gymnasiet, kreevede "meeeeget meget
planleegning, hele tiden planiaegning”, og at der bare
"kom flere tilbud (fra gymnasiet, red.), der var svaerere
at sige nej til”. Man tvinges altsa til at prioritere og det
tyder pd, at nye venner, sociale arrangementer og vig-
tigheden af skolearbejdet ofte udkonkurrerer sporten.

En lesning pa denne udfordring kunne veere, at man
valgte at dyrke sporten pa lavere niveau med feerre
treeningstimer og mindre forpligtelse over for holdet
(ogsigselv).Man kunne maske kalde det "hyggebold".
Sporten og det, der herer med, ville sdledes stadig
vaere endel af ens hverdag, uden at det behevedes at
vaere‘allin’. Den model ser bare ikke ud at fungereien
pigekultur, hvor mentaliteten er, at man ger alting til
perfektion, og at man ikke ger noget halvt. Det haeng-
er derfor ikke sammen for pigerne at dyrke sporten
pa et lavere niveau, eller faerre gange om ugen. En
af pigerne fortaller, at hun har forsegt sig med den
model, men: “jeg karte ded i det, fordi niveauet ikke var
hejt nok” Selvom dette maske mest gor sig geeldende

for eliteudevere, der har vaeret vant til hej traeningsin-
tensitet, erder for de fleste piger noget genkendeligti
mentaliteten, at det er allin’eller ingenting.

| del 3 vil vi praesentere nogle modeller for, hvordan
man udeiidreaetsmiljoerne er lykkes med at eendre pa
dele af strukturen omkring nogle pigehold, hvilket har
resulteret i mere luft i hverdagen for pigerne og tilsy-
neladende feerre, der veelger sporten fra.

Fortryder man fravalget af sporten?
Sterstedelen af pigerne naevner, at det, pd trods af
afsavnet til de unikke oplevelser og faellesskabet i
sporten, har vaeret en lettelse at fa mere tid til at
kunne prioritere de nye venner og skolearbejdet.
Mange ser nemlig en direkte kobling mellem deres
praestationer pd ungdomsuddannelserne og deres
muligheder for at fa en god fremtid.

Hvis du er interesseret i at Ieese mere om de
unge pigers fravalg af sporten, kan du laese
haeftet “Hvorfor vaelger unge piger sporten
fra?", der udkommer i foréret 2018.

Se mere pa http://cur.nu/udgivelse/gode-idraets-
miljoeer-for-piger/




Hvor meget kommer sporten til at fylde i
hverdagenifremtiden?

Ca. 40 pct. af pigerne dremmer ‘i hej grad’ om at dyrke sport pa
eliteplan og have en uddannelse/job ved siden af, mens knap
hver femte ‘slet ikke' har denne ambition. Her ses en forskel pa
elite- og breddepiger: elitepiger dremmer i hejere grad om en
fremtid, hvor der bade er plads til sport og uddannelse/job.
Derudover ser vien sammenhang mellem hvilken klasse, du gar
i,0g hvorvidt du 'i hej grad’ dremmer om en hverdag med sport
og uddannelse/job: kun 16 pct. af de piger, der gari3.gdremmer
‘i hej grad’ om dette mod 49 pct. af pigerne i 1.9 og 25 pct. af
pigerne i 7-8. klasse. Dette antyder, at i takt med, at man bliver
aldre, far en mere realistisk fornemmelse af, hvad det kraever
af tid og prioriteringer at klare sig godti uddannelsessystemet.
Derudover har de aldste af pigerne maske faet ejnene op for
dele af ungdomslivet, som de ikke har lyst til at veelge fra for at
fa plads til bade sport og skole i fremtiden.

En mulig forklaring p&, hvorfor nogle s& alligevel prioriterer
sporten, nar de ikke har ambitioner om at fortsaette paleengere
sigt, erifelge en udever, at det “mdske er fordij at folk synes at det
er sjovt. Men det er ikke karriere eller fremtid, de satser pa. Det er
bare her og nu, at de nyder det”.

Pointen synes altsa at veere, at idraetten f&r en anden placering
i pigernes liv, efterhanden som uddannelse begynder at fylde
mere. Skolen har en karrieremaessig betydning, mens sporten
betragtes som en aktivitet, der giver oplevelser, sa laenge det
giver mening, og der er plads til det i forhold til skolen.
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Drenge og piger

48 procentpoint flere drenge
end piger dremmer om at
kunne leve af deres sport.
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TEMA

IDREATTEN HANDLER OM
MERE END PRASTATIONER

Det handler ogsa om robusthed og 'life skills’

KAN IDRATSMILJOER BIDRAGE TIL AT
UDVIKLE ROBUSTE UNGE?

'Robusthed’ erifelge Per Schultz Jergensen, psykolog
og professorisocialpsykologi, en kvalitet, man tilegner
sigisociale processer,og en mental styrke, der ruster
én til at holde ud og holde fast pa trods af vanskelig-
heder. Begrebet er sveert at definere, men det handler
i grove treek om at vaere selvhjulpen, kunne handtere
modgang og tage ansvar (Jargensen 2017). Schultz
Jorgensen understreger, at robusthed og det at pree-
stere godtikke erdet samme, og at dissetotinginogle
tilfeelde kan veere hinandens modsatninger. Det kan
eksempelvis veere tilfaeldet, ndr ambitioner om hele
tiden at leve op til et bestemt niveau, gar ud over ens
trivsel,som man nogle gange ser det hos de sdkaldte
12-talspiger, for hvem heje ambitioner kan ende med
at resultere i mistrivsel. Hvor praestation handler om
resultater, handler robusthed i hejere grad om tiltro
til sig selv, livsmod og vedholdenhed - altsa selve pro-
cessen og maden, en person fungerer og agerer pa
snarere end noget enkeltstdende, hvor udfaldet kan
males (Jergensen 2017).

N&r robusthed ikke handler om praestationer og
resultater, men sport i hej grad ger, hvorfor taler vi sd
alligevelomdissetoting, sport og robusthed, somom
de har noget med hinanden at gere? Det ger vi fordi,
der efterhanden findes en del forskning, der indikerer,
at det at veere sportsudever udvikler andre kompe-
tencer end de sportslige. Der er altsd ikke kun tale om
udvikling inde pa banen, men ogséa uden for banen, og
det er nogle af de kompetencer ('life skills’), vi vil se
naermere pai dette afsnit.

Foreningsdeltagelse udvikler ‘life skills’, der
kan bruges i flere arenaer af livet

At veere en aktiv del af en idreetsforening bliver ofte
opfattet som en slags forberedelse til senere del-
tagelse i det demokratiske samfunds forskellige
institutioner. Foreningsdeltagelse kan bidrage til
unges sociale integration og ansvarsbevidsthed i og
for samfundslivet, hvor der skabesidentitet og sociale
tilhersforhold. Foreningerne tilbyder forpligtende
feellesskaber, der er med til at udvikle sociale kompe-
tencersomfeks.tillid tilandre, opbygning af feelles
normer og sociale netvaerk. Enidreetsforening kan
forstds som en arena, hvor unge har mulighed for at
omsaette deres potentialer i praktiske geremal, der er
til gavn for andre end én selv (llleris 2009).

Ved siden af disse sociale faerdigheder, kan der ogsa
peges pa udvikling af mere mentale eller personlige
kompetencer ved at dyrke sport, sdsom evnen til
at fastholde fokus, straebe efter opstillede mal
samt egenskaber som vedholdenhed, selvkontrol
og selvdisciplinering i bestraebelsen pa optimering
af praestationer og resultater (Petersen 2016).

Hvis vi vender blikket mod, hvad det her og nu kree-
ver af de unge piger at hdndtere deres hverdag, er
det neerliggende at antage, at ovennaevnte personlige
kompetencer,som at holde fokus og veere vedholdende
og selvdisciplineret, er afgerende for, at de formar at
f& tingene til at haenge sammen, ligesom det kraever
hej grad af planlaegning, struktur og overblik.

Det, at kunne arbejde malrettet, hardt og fokuseret, anses
somveesentlige evner for den ambitiese sportsudover,
men er ligeledes kvaliteter, der er essentielle i bestraeb-
elsen pa gode resultater i skolen. | begge arenaer er
viljestyrke og gdpamod nogle vigtige kvaliteter, der lig-
ger bag enhver arbejdsindsats (llleris 2009).



Resultater fra vores undersegelse af unge piger i
sporten viser, at sterstedelen af de adspurgte piger
vurderer sig selv som gode til at arbejde malrettet efter
langsigtede mal, idet 90 pct. i hej eller nogen grad har
denne opfattelse af sig selv.

Q0 pct. af pigerne vurderer ligeledes om sig selv, at de
i hoj eller nogen grad er i stand til at tackle modgang,
hvilket vidner om, at der er en vis robusthed blandt
disse piger.

Vi har spurgt pigerne, hvor de tror, at den evne kom-
mer fra, og de er ikke i tvivl om, at sporten er med til
atgeredemrobuste.l sportener manvanttilat mede
modstand, og man kaamper videre, selvom det er sveert
- det erendel af gamet!

Drenge o9 piger
32 procentpoint flere drenge end piger feler
‘ihejgrad’, at de eristand til at tackle modgang.

Oplever pigerne, at sporten 0ogsd gor dem til
“gode spillere” i andre dele af livet?

Taenker pigerne over, at det at arbejde malrettet, vaere
vedholdende og struktureret mv.er kvaliteter, der kan
brugesiandre dele af livet end i sporten? Nogle piger
kan se, at de har nogle kvaliteter, der kan overfores til
skolen. En 9. klassepige forklarer, at man fra sporten
|eerer sig selv bedre at kende i pressede situationer,
og at det er en evne, der “kan bruges i hele livet pa en
eller anden made, for der vil jo altid veere modstand”
Omvendt mener en anden pige ikke, at det, man laerer
gennem sporten kan bruges i livet generelt:

“Nej egentlig ikke. Jeg tror mange bare ser sport
som sport og s er det det. | hvert fald i vores alder.”
(pige 9 klasse)
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Selvomvisertoforskellige oplevelser af, hvorvidt man
er bevidst om, atidraetten kan styrke andre kompeten-
cer end de sportslige, er vores generelle indtryk fra
den raekke af interviews, vi har lavet, at pigerne ikke
taenker over, hvad de far med sig fra deres sport andet
end oplevelser, sportslige kompetencer og venskaber.
De kan se, at de er vant til at tackle modgang ved at
keempe videre, men de forbinder ikke denne kompe-
tence med noget, de har leert gennem sporten. Nar vi
sporger pigerne, hvad de mener, at "sidegevinsterne”
er ved at dyrke sport (udover "hovedgevinsten”, at
man udvikler sig og bliver god til noget), peger de pa
felgende: at rere sig, det sociale, oplevelserne og det
mentale frirum, man far fra hverdagens evrige akti-
viteter. Men det forhold, at de gennem sporten feks.
udvikler og styrker deres evne til at vaere ude af deres
komfortzone, det at turde tage chancer og eksperi-
mentere, at kunne samarbejde mv, synes de ikke at
veere seerligt bevidste om. Og det er ellers kompeten-
cer som disse, der karakteriserer det at vaere robust,
hvilket ifelge Schultz Jergensen betragtes som en
afgerende kvalitet i forhold til at kunne handtere det
pres, mange oplever i det 21. &rhundredes praesta-
tionssamfund (Jergensen 2017).

Hvis udeverne skal blive mere bevidste om, at en raekke
af de kompetencer, de leerer i sporten ogsa har veerdi
og kananvendesiandredele af deres liv (feks.at man
udvikler sig og bliver mentalt steerkere af at sege ud af
sinkomfortzone, at manikke er en fiasko, fordi man fejler
mv.), kan man som feks. treener eller foreelder itale-
seette veerdien af at komme ud af sin komfortzone
over for de unge udevere.

Sporten fungerer som frirummet’ der giver pigerne
overskud til hverdagen, og ‘treeningsrummet’, hvor der
udover spark, skud og spring, ogsa er fokus pa at treene
derestro pd dem selv,deres vedholdenhed, modet til at
turde tage chancer og alle de andre ‘skills’ der er vig-
tige for at kunne handtere ungdomslivet i 2010'erne.
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VIDEN ALENE ER IKKE NOK

Opsamling pa del 2

De fleste af pigerne balancerer med rimelig lethed
skolen og sportenifolkeskolealderen, nar det "kun”er
skole, venner og sport, der skal kombineres. Det bliver
dog mere kompliceret nar der i takt med, at man bliver
aldre, 0ogsa kommer fritidsjob, fester, og nye venner
til samtidig med, at sporten og skolen kommer til at
fylde mere bade praktisk og mentalt, nar man starter
pa enungdomsuddannelse. Med en mentalitet om, at
alting altid kan blive lidt bedre, og at man sjeeldent stil-
ler sig tilfreds, kan det for nogle pigers vedkommende
veere nedvendigt at "droppe en aktivitet eller to” for at
f& det hele til at gd op i en hejere enhed.

Pa nogleomrader er der stor forskel pa bredde- og elite-
udevernes hverdag, men begge grupper er pressede
pa tid - bare af forskellige aktiviteter. Eliteudevere
bruger mere tid pa treening og konkurrencer end
breddeudoevere, men omvendt bruger breddeudevere
mere tid pd venner og fritidsjob, hvilket resulterer i, at
breddeudeverens dage ofte er lige sd bookede som
eliteudevernes. En udfordring for begge grupper er,
at der i forbindelse med overgangen til ungdoms-
uddannelserne sker et markant ryk pa flere fronter:
nogle bliver nedt til at f et fritidsjob, der kommer
flere fester, nye venner, lektiebyrden vokser, og der
kommer flere afleveringer samtidig med, at skolear-
bejdet rykker fra skolen til fritiden, fordi lektier ikke
leengere er noget, man far tid til i timerne, som det
var tilfeeldet for mange i folkeskolen. Derudover skal
mange bruge mere tid pa transport i hverdagen, nar
de starter pd enungdomsuddannelse, fordi den skole,
man gerne vil ga pa, ikke leengere ligger i naerheden
af hjemmet. For eliteudeverne kommer hertil ofte en
oget traeningsmeaengde og sterre krav til transporttid
til/fra kampe og staevner.

| den optik kan man maske godt forstg, at det kraever
meget planlaegning at kombinere sport med resten af
ungdomslivet, og at der er en stor gruppe af piger, der
ender med at veelge sporten fra.

"Problemet” med fravalg af sporten erimidlertid, at det
0gsd betyder, at de fravaelger den arena, hvor de unge
piger angiver, at de trives bedst, og som giver dem et
mentalt frikvarter fra hverdagen og forventningerne
om,at man er en “succes” i alle arenaer.

VIDEN OM PIGERNE GOR DET IKKE ALENE

Vores hdb er, at laesningen indtil videre har veeret med
tilat f& dig som leeser mere i “ejenhojde” med de piger,
somdu arbejder medtil dagligudeihallerne, pd banen
ellerivandet.

Viden i sig selv gor imidlertid ikke den store forskel i
praksis. Hvis vi skal udvikle gode idreetsmiljoer for
piger, kraever det, at viden omseettes til handling.

Netop handling er negleordet for den tredje og sidste
delaf bogen, der vil tage fatienraekke af de udfordring-
er og temaer, viindtil nu har belyst. Dette gor vived at
praesentere konkrete, praktiske rad og give inspiration
til, hvordan man som treener og klub kan arbejde med
unge piger udeiidraetsmiljoerne med udgangspunkti
de omtalte tematikker. Alt dette gor vii habet om, at vi
sammen kan vende den negative udviklingiantallet af
unge piger, der dyrker sport, ved at pigerne fremadret-
tet oplever, at det giver mening og er praktisk muligt at
kombinere ungdomsuddannelse med foreningsidraet.
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DEL 3

CASE-EKSEMPLER,
INSPIRATION OG KONKRETE
FORSLAG TIL PRAKSIS

KAN DU GENKENDE DENNE SITUATION?

Du kommer bade glad og frustreret hjem fra den tree-
ning, du lige har haft med det ungdomspigehold, du
er traener for. Du er glad, fordi traeningen var god, og
der var nogle, der leerte nye ting. Men du er ogsa fru-
streret, fordi nogle af pigerne ikke har den samme
oplevelse som dig, og ikke ser de gode ting, de ger til
jeres treening.

Feks. var der en pige, der til treeningen frustreret
udbraed “Jeg har ikke tid til det her! Jeg har ikke udvik-
let mig siden 2075!" 0g det ved du er forkert, for du har
netop rost den selvsamme pige for at lykkes med en
teknisk detalje, som | har arbejdet pa at forbedre i et

stykke tid. Hvad ger man s& som traener? Bliver man
ved med at rose hende, selvom hun har sine udbrud?
Eller lader man hende veereiresten af treeningenihab
om, at hun "bare lige skal have lidt tid"?

Selvom du kan traekke pa smilebandet af hende, nar
hun siger, at hun ikke har udviklet sig i tre ar, frustre-
rer det dig, at hun ikke ser, nar hun faktisk lykkes med
noget. Det undrer dig, at pigerne ikke forstar, at det
tager tid at leere nye, sveere ting, og at der er nogle
udviklingstrin pd vejen, som man skal mestre, for man
lykkes med det store mal. Hvorfor tror pigerne, at de
kan leere noget nyt pad bare to forseg? Hvorfor er de
sd utdlmodige?



| dette afsnit kan du med udgangspunkt i de forskel-
lige tematikker, vi har fdet indblik i i bogens ferste to
dele, fa inspiration og konkrete forslag til, hvordan du
i praksis kan arbejde med nogle af de udfordringer, du
maske oplever med dine udevere.

Mere konkret vil du i denne sidste del af
bogen blive praesenteret for folgende:

* S.56:Firebud pdalternative traeningsmodeller,
hvor essensen er, at lette presset hos de piger, der
oplever et stort presihverdagen.Negleordene her
er 'fleksibilitet’, ‘pauser’ og 'tilvalg frem for afbud'.
Fra del 2: “Unge pigers hverdagsliv med sport og skole
som centrale arenaer”s. 20-27.

® S 66: Forslag til, hvordan man kan undersege og
saxette fokus pa trivsel og motivation i idraets-
miljeerne - ogsé fer, at udeverne reelt oplever et
problem med dette.
Fradel 2: "Pigernes trivsel i sportsarenaen”samt "Hvad
motiveres pigerne af i sporten?”s. 28-29 og 36-37.

® S.74:Inspirationtil, hvordan man kan arbejde med
at udfordre pigernes til tider uhensigtsmaessige
perfektionisme.
Fra del 2: "Perfektionisme og selvkritik”s. 30-35.

® S.88:Bud pa, hvordan man kan arbejde med at
mindske oplevelsen af forventningspres.
Fra del 2: "Pigernes oplevelse af forventningspres”
5.40-43
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Undervejs kan du ogsa laese, hvorfor det ifelge pigerne
ervigtigt med pauser fra sporten, hvad treenere typisk
oplever som udfordringeriarbejdet med de unge piger,
og hvad derifelge pigerne kendetegner et godtidreets-
milje sdvel som en god pigetraener.

Tanken med disse konkrete forslag oginspirationsmo-
deller erikke, at du somtreener skaltage alt til dig, men
at du derimod veelger, hvad du synes giver mening
for jer pa jeres hold. Vi opfordrer sdledes til, at du
veelger det ud, som daekker de behov, | hariforhold til
feks.at fa udevere til at reflektere over, hvad de har af
forventninger til sig selv. Du kan ogsa hente inspiration
fra forslag til, hvordan | kan arbejde med at udfordre
pigernes perfektionistiske tilgang til alting.
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STRUKTURELLE ZNDRINGER
OMKRING TRZANINGER

KAN HJELPETIL AT LETTE
PRESSET | HVERDAGEN

Negleordene er ‘fleksibilitet, ‘pauser’ og ‘tilvalg frem
for afbud’

Imeodet med ungdomsuddannelserne er det alle typer
af udevere, der stopper: landsholdssvemmere, sub-
elitehandboldspillere og breddebadmintonspillere.
Konsekvensen af dette er, at vi ser et stort frafald
blandt udevere i alderen 15-20 &r, og det store flertal
af disse udevere vender ikke tilbage til den organi-
serede idreet.

Hvis man i idreetsverdenen ensker at ege antallet af
udevere inden for savel ungdoms- som senioridraet, er
det essentielt at taenke i en organisering ude i klub-
berne,somger, at der er plads til, at udeverne seerligti
ungdomsarene kan kombinere sport med andre aktivi-
teter.Chancenfor,at deungeudeverefortseetter medat
dyrkeidreet fremadrettet er starre, hvis de ikke "holder
pause”. For det store flertal kommer pausen nemlig
til at betyde et permanent farvel til foreningsidreet-
ten (@stergaard 2009).

| dette afsnit vil viintroducere til fire forskellige model-
ler, der tilbyder fleksibilitet og tilvalg, snarere end faste
strukturer og - som konsekvens - afbud og potentielt
fravalg af sporten.

Tidligereibogenharvierfaret, at sportenifelge pigerne
er en arena for oplevelser, mens skolen er deres kar-
rieremaessige fremtid. Derudover har vi faet indblik i,
at pigerne, som en konsekvens af dette, er forholdsvis
kompromislese, nar det kommer til valg mellem skole
og sport, hvor skolen i sidste ende er det vigtigste.

DET FUNGERER IKKE, AT PIGERNE SELV

SKAL TAGE BESLUTNINGER OM FRAVALG AF
TRENINGER

De piger, vi har interviewet,og som er startet pd gym-
nasiet, forklarer, at de ikke oplever et kontinuerligt pres
ihverdagen, men at der snarere er tale om periodevise
oplevelser af en presset hverdag. Feks. oplevede de
piger, der startede pa gymnasiet i sommeren 2017, at
grundforlebet i de tre foerste maneder var bade hardt
ogintenst, fordi alting pa skolen var nyt (omgivelserne,
leererne, fagene og klassekammeraterne) samtidig
med, at der var mange afleveringer og afsluttende
eksamener. Ifolge pigerne faldt presset en del efter
de ferste tre maneder i takt med, at de afsluttede
grundforlebet.

Spergsmalet er, om man som traener i samarbejde
med pigerne kan aftale at droppe en traening eller to,
nar de oplever, at presset bliver sa stort, at det kan
veaere sveert at f& det hele til at haenge sammen? Det
kan man maske godt i nogle tilfeelde, men for mange
piger er det ikke en lesning, der er holdbar. Udfor-
dringen ved modellen er, at der er tale om en 'her og
nu'-lesning, der derfor ikke giver udeverne en generel
oplevelse af, at hverdagen med sport og skole haang-
er sammen. Nar pigerne melder afbud til treening, er
det ofte en beslutning, der medferer darlig samvittig-
hed over for sig selv, ens treener og de andre pa holdet.
En pige, der gari1gforklarer eksempelvis, at ndr hun
melder afbud til en traening, overbeviser hun sig selv
om, at de andre piger bliver bedre end hende, for: ‘nar
man melder afbud til traening, sa har de andre haft en
traening mere end én, sa bliver de bedre, og sé ender det
mdske med, at man ikke er lige sa god mere, og m4 starte
pa baenken til de naeste kampe” (citeret i Jensen 2016).



Hvis vi vil hjeelpe pigerne med at lette presset i hver-
dagen, bor vialtsa ikke lade det vaere op til forhandling
pa daglig - eller ugentlig basis, om man kan komme til
treening. Hvis beslutningen om at springe en treening
over for eksempelvis at have tid til at lave en aflevering,
resulterer det i, at man feler, at man gar glip af noget,
eller at man svigter holdet - og sd er det ikke lykkedes
at fjerne presset. Man har blot flyttet det.

Vi har spurgt pigerne, om en mulig lesning pa dette
problem kunne veere, at de selv veelger at skeere ned
pa maengden af sport i den periode af gymnasiet, hvor
de er pressede pa tid og overskud. Til dette svarer de
alle, at det ikke er s&dan, det fungerer, for ‘man kan ikke
rigtigt skeere ned pa det (sporten red,). Det er meget alt
eller intet” som en pige i 1.g udtrykker det.

Der synes altsd at tegne sig et billede af, at der er behov
for @ndringer af mere strukturel karakter, sdledes at
man i organiseringen af sporten tager hojde for det
ogede pres, der kommer i pigernes hverdag, nar de
bliver ca.15-19 ar.| det felgende vil vi praesentere fire
modeller til, hvordan dette kan geres. De fire model-
ler er hentet fra volleyball, basketball, svemning
og fodbold og er bdde elite- og breddeoriente-
rede miljoer.

Defireidreetsmiljeer har gode erfaringer med at e&endre
i rammerne omkring treeningerne for den gruppe af
piger, der gar i henholdsvis udskolingen i folkeskolen
og gymnasiet. Det, som de fire modeller har tilfeelles, er:
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1. ambitionen fra klubben og traenerne om at fast-
holde flere piger, og

2. atdeforskellige modeller har en afgerende betyd-
ning for pigernes oplevelse af sportenihverdagen
og deres trivsel, nar de er til traening, fordi de op-
lever, at de har overskud til b&de sport og skole.

Udgangspunktet er,at maniklubberne kender til pro-
blematikken, at pigerne ikke har tid til at prioritere
bade sport og skole 100 pct, nar de starter i gymna-
siet. Det er isaer sveert i en holdsport, ndr en gruppe
af piger springer frailebet af en saeson.

Vihartidligereibogen laest, at den primaere drsag til, at
man nogle gange ikke glaeder sig til traening er, at “tan-
kerne om det andet fylder for meget” Det er netop det,
som disse modeller formar at tage hensyn til.

Scan QR-koden og se video af hvad
unge piger, treenere og eksperter siger
= om "Hverdagen med sport”.
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VOLLEYBALL - HAR UD@GVERNE TID TIL
TRANING TO, TRE ELLER FIRE GANGE OM UGEN?

“Nu, nar der kun er to traeninger, s ger det 0gsa, at jeg
pa ingen made vil aflyse en (traening).”

| den volleyballklub, hvor denne model er hentet fra,
har man to hold (to argangshold, feks. U16 og U18) -
stamhold A og B, der er inddelt efter niveau og alder.
De to hold treener hver for sig to gange om ugen. De
piger frabegge hold, der vil treene tre eller fire gange
omugen, treener sammen ud over de to obligatoriske
treeninger, som de har med deres stamhold.

Feks. traener man tirsdag og torsdag med sit stam-
hold. Hvis man vil treene tre gange om ugen, treener
man 0gsa om mandagen med piger fra bade stam-
hold Aog B, og depiger fradetohold, der vil treene fire
gange om ugen, treener ogsa om fredagen. | weekend-
en spiller man kampe for sit stamhold.

Pointenimodellen er,at forventningenttil hver enkelt
spiller er,at man som minimum traener to gange ugent-
ligt med sit stamhold. Traeninger derudover er noget,
man vaelger til, hvis man vurderer, at man har tid og
overskud til det. Selvom man ikke trener hverken
tre eller fire gange om ugen, gar man altsa ikke “glip”
af treeninger med sit stamhold. De ekstra treeninger
betragtes som et tilbud til dem, der kan fa det til at
haenge sammen i deres hverdag.

Hvad har denne model haft af betydning for
pigerne?

“Jeg kan tydeligt meerke, at det ikke laengere er 19, isaer
pa lektieplanet Vi far mange flere lektier for end sidste
ar[.]Jeg haridr valgt at treene to gange om ugen plus
kampe i weekenden, hvorimod jeg treenede tre gange sid-
ste ar. Jeg synes, det fungerer super fint med det antal
gange, for jeg bliver ikke laengere stresset over lektier
eller afleveringer. Nu, ndr der kun er to treeninger, sa ger
det 0gsa, at jeg pa ingen made vil aflyse en, sa jeg prio-
riterer dem hejt.”

“Den nye ordning synes jeg har vaeret god, da man efter
behov kunne veelge, hvor mange gange man ville treene.
Det har i hvert fald gjort mig mindre stresset og givet
mere overskud, og jeg er derfor blevet gladere for trae-
ning og volley.”

(piger, 2g)

Hvad siger treeneren bag modellen?

“Der er nogle piger, der rigtig gerne vil volleyball, 0g sa
erder nogle der bare har lyst til at hygge sig lidt. Og der
meerkede jeg, at nogle af dem, der vil det rigtig meget,
ikke folte sig helt maettede. Og hvis der kommer nogle,
som bare hygger, sa kan det vaere lidt frustrerende hvis
man star der og gerne vil have, at det er kompetitivt”

Det gode ved denne model er altsd, at den tilfredsstil-
ler behov hos de spillere, der gerne vil treene meget
0g veere ambitiese, uden at det samtidig betyder, at
dem, der ikke har tid og overskud til store mangder
af treening, ma vaelge sporten fra, fordi de ikke kan fa
skole og mangden af traening til at haange sammen.




BASKETBALL - HER OPDELES UD@VERNE
IKKE PA HOLD EFTER NIVEAU, MEN UD FRA
AMBITIONER

“Vi taenker, at det er vigtigere, at de spiller!” - end at de
stopper!

Ungdomspigespillerne (primeaert udevere i 14-15 ars-
alderen)ienbasketballklub, bliveristarten af seesonen
spurgt, om de vil treene mere eller mindre ambitiost.
Hold inddeles ikke efter niveau, men derimod efter
ambitioner og ud fra, hvad man som udever har over-
skud til. Hvis man gerne vil tr&ene mere ambitiost,
treener mantre gange omugen plus styrketraening to
gange om ugen (mesterraekkeholdet). Til de spillere,
der onsker at traene mindre ambitiest er et tilbud om
at treene to gange om ugen. De to hold traener i den
samme hal og har samme traeningstid.

Udeverne veelger selv, hvad de vil i starten af saeson-
ensaledes, at de treener med det hold, de ogsé spiller
kampe med. Som spiller bliver man altsa ikke udtaget
til det ene hold frem for det andet ud fra ens niveau.

Hvis der er enlaengere periode pd en maned eller mere,
hvor man har behov for at treene mindre, end man nor-
malt gar, kan man skifte hold.

Hvis manveelger holdet med flere treeninger, der ogsa
har hejere ambitioner, felger ogsa forventninger om,
at man prioriterer sine traeninger og kampe, ligesom
intensiteten i traeningen ogsa vil veere hojere.

P& det mindre ambitiese hold vaegtes det, at der skal
veere plads til lidt la&engere vandpauser, hvor pigerne
kan f& snakket sammen, og der laegges altid mere
legende avelserinditraningen, som gar spillet mere
sjovt end seriost for pigerne. | det omfang, at antallet
af spillere tillader det til de enkelte treeninger, indde-
les det mindre ambitiese hold i yderligere to hold: pa
det ene hold fokuseres der pa teknikevelser for de spil-
lere, der har behov for det, mens der pa det andet hold
er avelser for de mere rutinerede spillere.

Pointenimodellen er, at spillerne ikke opdeles efter
niveau, men ud fraambitioner - hvad man gerne selv vil.
Det handler altsd om, hvad den enkelte udever gerne
vil, og hvad vedkommende har tid til.
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DANMARKS IDRATSFORBUND

Hvad siger pigerne?
“Det er mere overskueligt. Det er lidt mere ‘loose’ og vi
har det sjovtimens [..] Det giver mening for mig i forhold
til skole. Jeg gar i 9 klasse og der er meget at lave [..]
Jeg tror faktisk at hvis jeg var blevet tvunget til at spille
i mesterraekken, s§ havde jeg nok valgt det fra, fordi jeg
ikke ville kunne overskue det, sg det ger virkelig meget,
at jeg selv har faet lov til at veelge.”

(pige der har valgt det ‘mindre ambitiese hold’)

“ Jeg elsker at spille basket og jeg vil gerne spille p3 et
rigtig hejt niveau [..] Altsa jeg vil noget helt andet end
mange af de andre sé jeg blevirriteret nar de ikke gjorde
det som jeg ligesom syntes, for jeg vil gerne blive pres-
set[.]Jeg synes, det er fantastisk at man selv kan veelge,
hvad man gerne vil."

(pige der har valgt det ‘mere ambitiese hold’)

Hvad siger en af traenerne bag modellen?

“Vi har kert med modellen i halvandet ar nu, og det har
egentlig veeret en stor succes. Altsa vi mister jo piger lige-
som alle andre i dansk idreet. Det der har vaeret forskellen
for os er, at vi ogsa har lagt piger til. Netto har vi flere
piger, end vi havde dret for, sa vier vokset en lille smule.”

“Det betyder, at pigerne selv har valgt, hvor deres ind-
sats ligger og hvor deres fokus ligger, og det har haft
en rigtig positiv indvirkning pa deres motivation for at
deltage for vi har ikke presset nogen til at komme pa ‘1.
holdet. og vi har ikke tvunget nogen ned pa 2. holdet’”

Denne modeltillader, at pigerne kan kombinere skole
og sport, selvom skolearbejdet tager til. Det har haft
den betydning, at feerre piger i denne klub har valgt
idraetten fra.

Scan QR-koden og se video af, hvor-
dan modellen fungerer i praksis:
= “Traeningsmodel - Falcon Basket”

De naesteto modeller, der preesenteres, findesidet, vi
vilkalde elitemiljoer (eller 'treeningsintensive miljoer").
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SVOMNING - TRENINGSMANGDEN ER
TILPASSET ALDERSGRUPPER

‘Onsdag, der har jeg ingen treening, og det er mega
dejligt! Iseer nu hvor jeg er presset.”

En svemmeklub har valgt at &endre strukturen blandt
konkurrencesvemmere saledes, at man erinddelt efter
alder.Hvor man fer var en sterre gruppe af 'elitesvem-
mere’, der var inddelt efter niveau og ikke alder, har
man fra saesonen 17/18 gjort det sdledes, at gruppen
af elitesvemmere (1. holdet) er mindre og kun bestar
af seniorsveammere, der har niveauet til det. Derud-
over er der et hold, som kun bestar af juniorsvemmere
(2. holdet), der ligeledes har et passende niveau. P&
juniorholdet treener man med andre, der er samme
stedilivet, og treeningsmangden er mindre, end den
er pa 1.holdet. Derudover er det nye ved denne model,
at man som juniorsvemmer har fri én gang om ugen
(midt pa ugen),ligesom man har mere variationitrae-
ningstider og -steder, end der var for, hvilket giver en
afvekslingienstreninger.

Pointen i modellen er, at det er ens alder, der afger,
ommaner pa 1 holdeteller 2. holdet, hvor 1. holdet kun
kan besta af seniorsvemmere, og det gode ved dette
erifelge denne udaever:

"Altsa jeg synes, det er godt det med alderen. P3
seniorholdet kan det vaere meget professionelt, og
man bliver lige pludselig i en meget tidlig alder meget
professionel (isin tilgang til sporten red.), og det tror
Jeg ikke var godt for mig. Det der med, at man ikke kan
gere det og det hvor andre pa min alder, de vil jo ikke
veere sa seriese omkring deres sport og det tror jeg
godt kan edelaegge gleeden ved den (sportenred.).”

(pige. 1g)

En ulempe ved denne model er ifelge den samme
udever, at man kan savne de eldre udevere, som man
treenede sammen med for, fordiman brugte dem som
enform for rollemodeller, der feks.gav radiforhold til
det at starte pd gymnasiet.

En mulighed for stadig at bevare nogle af de fordele,
der kanveereiat treene sammen pé tveers af alder, er,
at manlaegger nogle af treeningspasseneiforleengelse
af hinanden (evt. med overlap), og at man arrangerer
sociale aktiviteter pa tvaers af hold uden for treening-
erne (treningslejre, feellesspisning mm.).

Hvad siger pigerne?
“Siden jeg begyndte at svemme igen her efter ferien,
har jeg veeret meget glad og motiveret for at svamme.
Jeg garjo pd et andet hold end fer ferien (da strukturen
i klubben er lavet om), og jeg nyder at ga pa dette hold.
P& dette hold er der ikke helt ligesd meget traeningstid,
0g det er en befrielse, iscer i forhold til gymnasiet som
nu tager mere tid.”

(pige 1g)

‘Onsdag, der har jeg ingen traening [..] og det er mega
dejligt!Iseer nu hvor jeg er presset (pga. gymnasiet red.).
Det der med, at man midt pa ugen har en dag, hvor man..
der feler man, at man kan na alt den dag.”

(pige 1g)

Det gode ved denne model er,at man treener sammen
med jeevnaldrene saledes, at man feks. som 13-arig
ikke skal treene sammen med nogle, der gar pa gym-
nasiet eller universitetet, blot fordi man har niveauet
tildet. Derved tillader modellen ogsa at reducere trae-
ningsmangden for de udevere, der gar i udskolingeni
folkeskolen og starterigymnasiet. P& den made tages
der hensyn til, at en fridag om ugen kan have stor be-
tydningien presset hverdag for én, der lige er startet
igymnasiet.

Scan QR-koden og se video af,
hvordan modellen fungerer i
praksis: “Traeningsmodel -

= Aalborg Svemmeklub”

Den naeste og sidste model, vi introducerer, vil blive
preesenteret mere uddybende, end de tre forrige
modeller. Dette skyldes, at modellen er noget mere
kompleks end de forrige og kan umiddelbart virke
kraevende. Men ikke desto mindre har modellen en
stor betydning for de udevere, der er en del af miljoet,
som vivilintroducere.



FODBOLD - INDIVIDUELLE BEHOV KRAVER
INDIVIDUELLE TREANINGSAFTALER

“Jeg vil hellere have en tilvalgskultur i stedet for en
afbudskultur”

Netop det, at hver spiller har individuelle behov, og at
der er mange forskellige mader at traene pa, er grund-
tankeniden traeningsmodel, som denne fodboldklub
har udviklet. | stedet for at have én treeningsstruktur,
som gaelder for alle pigerne, kigger man i klubben p3,
hvad der ger, at spillerne hver iseer udvikler sig og bli-
ver bedre.

Hvis en spiller eksempelvis har veeret pa skiferie eller
studietur med gymnasiet i en uge og kommer hjem
natten til sendag, ger det hverken hende eller holdet
bedre til fodbold, at hun meder op til treening sendag
eftermiddag. | stedet for at mede op, “fordi man skal”,
laves der individuelle aftaler med spillerne om, hvor-
nar og hvor meget det giver mening for den enkelte
at treene pd ugebasis.

Udgangspunktet for pigernes individuelle
ugeplan

Det hold, som pigerne gar p, traener tre gange om ugen
framandag tiltorsdag (dagene kan variere). Derudover
er der mulighed for at treene med klubbens senioraf-
deling, med klubbens drengehold eller med et hold fra
enandenklub.Hvordan pigerneilebet af ugentraener,
erindividuelt, men aftalen er,at man minimum traener
tre gange ugentligt ud over morgentraening og styr-
ketraening. Hvis man kan og vil, er der mulighed for at
treenefire eller fem gange fodbold omugen afhaengigt
af hvornar der er kamp i weekenden. Grundplanen er
altsa: fodboldtraening minimum tre gange omugen
+ kamp + styrketraening og morgentraning. P&
den made far alle spillerne den traening, de skal have,
men tilpasset individuelle behov.

| lobet af en uge, vil der vaere nogle spillere, der trae-
ner mere med andre hold, mens andre spillere treener
alle tre traeninger med deres eget hold.

Hvordan tilrettelaegges den enkelte piges
ugeplan?

De individuelle traeningsplaner er lagt efter en vur-
dering af, hvad der mentalt og fysisk er overskud til
hos den enkelte spiller. Denne vurdering foretages
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i et samrad mellem spilleren, cheftraeneren og den
fysiske traeener. Planen for den kommende uge udar-
bejdes lerdag eller sendag. Der tages altsd en snak
med den enkelte spiller fra uge til uge om det aktu-
elle fysiske og mentale overskud. Den fysiske treener
seettertypisk en maksimumbarre for den enkelte spil-
lers treeningsmaengde pa ugebasis vurderet ud fra
skader og spillerens egen vurdering af fysisk over-
skud. Derudover tages skole (afleveringer, eksamen
mv.) 0g evrige hverdagsaktiviteter (familiefedsels-
dage, kerekort mv.) i betragtning, sdledes at der ogsa
tages hejde for spillernes mentale overskud. X antal
timer fordeles derefter ud over ugen.Nogle gange kan
man feks. have kortere traeningspas, men flere gange
omugen, mens det kan vaere en fordel for spillere med
lang transporttid til klubben, at man har leengere trae-
ningspas faerre gange om ugen.

Der evalueres lebende med spillerne pa, om
mengden af traning er passende. Skal der skrues
op/ned inaeste uge? Hvad gik godt/ikke godt? Havde
spilleren overskud/ikke overskud?

Hvis en spiller er skadet eller har en uge med mindre
fysisk og/eller mentalt overskud til at traene pa fodbold-
banentre gangeilebet af ugen, kan det at se video af
kampe feks. 0gsd udgere et traeningspas.

Nogle piger skriver til deres treenere, hvad de skal den
kommende uge, og hvad de mener, de har overskud til,
hvoreftertraenerne laver en plan for dem. Andre piger
planlagger selv deres treeningsuge, fordi de kender til
konceptet og er realistiske omkring, hvor meget trae-
ning, de kan overskue. | sidstnavnte tilfeelde fungerer
treenerne som vejledere i dialogen omkring ugeplanen.
Nar man som spiller selv sender et realistisk udkast til
treeneren, er manifelge treeneren bag modellen kom-
met langt i processen.

Hvad skal man som traner vaere opmarksom
pa ved denne model?

Traeneren bag denne model siger, at pigerne ofte vil
treene mere, end hvad de fysisk og/eller mentalt har
godt af. Det er derfor vigtigt,at man somtreener tager
ansvaret for at serge for, at pigerne ikke laver noget
hver aften. Tanken er nemlig, at man med denne model
0gsa giver spillerne minimum én friaftenilebet af ugen.
Nogle spillere skal veenne sig til, at man laver ugeplan-
er pa denne made, og at ens traening struktureres
sammen med ens traenere. For nogle feles det som
en kontrol eller en begraensning af dem, selvom det
er til for at hjaelpe dem til feks. ikke at have darlig
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samvittighed pa dage, hvor de hverken har fodbold-,
styrke- eller morgentraening.

Traenerens erfaring er, at ndr pigerne forste gang
haroplevet enugeeller en periode, hvor det blev
for meget med mangden af traening, sa saetter
de for alvor pris pa konceptet. Udover den indivi-
duelle frihed og fleksibilitet, der eri modellen, er en af
de gode ting ifelge traeneren, at pigerne efterhanden
lzerer sig selv og deres krop at kende, sa de kan vur-
dere deres fysiske og mentale overskud - hvor meget
kan jeg holde til i forhold til andre ting, der ogsa skal
passes ind i hverdagen? Derudover leerer pigerne at
acceptere, at det er ok ikke at veere med i alting altid.
Man skal udvikle en kultur pa holdet, hvor man hellere
vil have en 100 procents indsats, ndr man er til trae-
ning, fordi man har overskud til at veere der, end en
60 procents indsats, fordi man feler, at man bar veere
der. Treenerens erfaring er, at pigerne sjeeldent har
kvaliteten af treeningeni fokus, hvis de selv skal styre
deres planleegning, fordi de er styret af en opfattelse
af,at man skal vaere tilstede til det hele.| denne model
bliver ansvaret i stedet lagt over pé treenerne. P& den
made feler pigerne ikke, at de svigter nogen ved ikke
at veere med til alle traeninger eller ved feks. kun at
traene med i 60 minutter ud af 90.

Fordelene ved modellen er

* at alle ikke altid har brug for den samme type og
meengde treening, for “det, der var perfekt for en
spilleriuge 7 kan veere for megetiuge 8".

* atman ikke kan male sig med hinanden indbyrdes
pa holdet, fordi man har individuelle tranings-
aftaler, som de andre pa holdet ikke nedvendig-
vis kender til.

Modellen kraever

* Kommunikation og aftalermed andre holdiklubben
og evt. hold fra andre klubber. Pigerne informerer
selv treeneren pa det andet hold, hvis de kommer
og spiller med dem. Det kraever dog 0gsé lebende
kommunikation mellem de to traenere (pigernes
egen treener og treeneren for det hold, pigerne
treener med pa).

® Altid minimum fire treeningstilbud til spillerne om
ugen (eller mere end det faste antal gange, som
ens eget hold traener).

* At alle aftaler (og afbud ved sygdom mv.) er pa
plads senest kl.12.00 middag samme dag, som der
er treening. Det er ifelge treeneren bag modellen
nedvendigt at have en streng kultur om dette for
at kunne opretholde aftaler om organisering, og
for at treenerne kan planlaegge treeningerne den
nedvendige tid i forvejen.

“Det er 5 minutter, der er rigtig godt givet
ud” - Hvad siger treeneren bag modellen?
Ifolge traeneren har den lebende snak med pigerne
(de 5 minutter) ogsa stor betydning for ham, for “det
er vigtigt at vide hvordan det ogsa ser ud i skolen. Hvad
skal de feks. lave i idreet? Skal de "bare”danse eller skal
delobe en Coopers test? Det bliver vinedt til at tage hen-
syn tilivores traening”.

Derudover er det vigtige ved modellenifelge traeneren,
at ‘pigerne ikke selv star med ansvaret for, hvis det blev
for meget med treening. Det er vores ansvar.”

Hvornar fungerer det bedst at lave ugeplanerneifelge
traeneren?

“Det bedste er at gare det sendag efter kamp eller tree-
ning - eller efter kamp lerdag. Sa har du pigerne samlet
og kan se dem i @jnene nar man feks. sperger dem, om
det kan lade sig gere sadan, og de maske reagerer ved
et udtryk i einene om, at det bliver for presset. Det kan
veere svaert at laese ud af en besked pa telefonen.”

Ulempen ved denne model

* Man er ikke sikret faste traeninger, hvor man ved,
at hele holdet altid er samlet. De fleste af spillerne
treener dog de tre gange om ugen sammen.



Maden, deifodboldklubben forseger atimedekomme
dette pa, sd de stadig kan fungere sammen taktisk pa
holdet, nar de spiller kampe, er ved at traene taktiske
oplaeginddeltitemaer.len periode paca.tre uger trae-
nes der med udgangspunkt i det samme tema. Hvert
tema har tre fokuspunkter, og hvert fokuspunkt plan-
laegges ud pa de forskellige traeningspas, sdledes at
man som spiller med stor sandsynlighed ikke misser
det samme fokuspunkt til traening, fordi det treenes
flere forskellige dage lebende i temaperioden.

Hvad mener en af udeverne om modellen?

“Det, jeg er glad for, er, at de (traenerne red.) ikke kun
koncentrerer sig om det der sker pa banen. Det er 0gsa,
hvordan vi har det som mennesker, og hvordan vihar det
i hverdagen. Er vitriste? Er vioven pa? De ved, hvordan de
skal handtere os, for de ved, hvad der kan ligge bag, at vi
kan have en darlig traening eller en rigtig god traening.”

“De er generelt bare rigtig gode til at sperge ind til hvor-
dan man har det, og ‘hvordan ser din kommende uge ud?
Foler du, at du har overskud?’ og sddan noget. De er op-
segende og vil gerne vide noget om os. ”

“Man har leert at de ligesom er der for at hjaelpe én og
ikke kun for at afgere, om du skal spille eller ej [..] Man
har ligesom leert, at man bliver nedt til at veere aerlig
over for dem, for de finder jo ud af det pa et eller andet
tidspunkt alligevel”
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Afsluttende for dette afsnit kan vi pege pa, at struk-
turelle a&ndringer ser ud til at fungere i en raekke
forskelligeidreetsmiljoer, og samtidig ser ud til at have
den onskede effekt - starre fleksibilitet for udeverne
og mindre frafald. En af de centrale pointer, der er
vaerd at tage med videre fra dette afsnit er, at de struk-
turelle @ndringer skal veere omkring hele holdet.
Individuelle aftaler fjerner ikke noget pres fra pigerne
- det flytter det. Individuelle aftaler (som vi har set i
fodboldmodellen) kan dog fungere i det omfang, at
individuelle aftaler er en del af en model, der gaelder
for alle pd holdet.

Hvis vi skal pege pg, hvilken periode, der ser ud til at
veere saerlig vigtig for pigerne i forhold til at & let-
tet presset fra sportsarenaen, er det i de forste tre
maneder af deres gymnasietid. | disse tre maneder
skal de veenne sig til, at mere eller mindre alting er
nyt samtidig med, at de har et forholdsvist intenst
grundforleb med gruppeopgaver, afleveringer og
afsluttende eksamener. Det vil i praksis betyde, at
man som idraetsforening (eller hold) som mini-
mum fra august til og med oktober, strukturerer
traeningerne sdledes, at pigerne i denne periode
oplever et mindre pres i sportsarenaen, sé de kan
f& en god start pa gymnasiet socialt og fagligt.
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"Vi har jo haft et grundforieb med den
nye gymnasiereform... der vil jeg da
Selvom denne model kan virke mere kompleksogres-  gige, der var maske et tidspunkt, hvor
sgurcekraevende,end detreforste mosjell'oerl s% gi\‘/e‘r Vi hane fire afleveringer Dé enuge []
pigerne udtryk for, at de saetter stor pris pa de indivi- sé d t kt . 0 k ht' 0 d t
duelle aftaler, at de har leert, at modellen er til for at . er tenkte jeg 0 ay: shitt 9 e er
hjeelpe dem, og at de trives rigtig godt i deres idreets- | bF.'gyndelsen det her!?’. Men faktisk
siden vi sluttede grundforiobet kom
der jo et tidspunkt, hvor vi ingen (af-
leveringer red.) havde.”

(pige, 19)

milje, hvilket de isaer mener skyldes denne model.

(pige, 1.9)

Scan QR-koden og se video af,
hvordan modellen fungerer i praksis:
= "Treeningsmodel - Vildbjerg SF”




64

GODE IDRATSMILJOER FOR PIGER
DANMARKS IDRATSFORBUND

TEMA

VIGTIGHEDEN AF PAUSER

“Jeg tror, det er godt, nar vi far ferie her, at vi far lov til
at teenke pa noget andet end bare lige point og hvor vi
ligger i reekken.”

(pige. 1g)

Somvitidligere har kunne lzeseibogen, giver pigerne
udtryk for, at sporten er et mentalt frirum fra hverdag-
en, hvor man kan taenke pa andet end afleveringer,
gruppeopgaver iskolen mv.Men de piger, vi harinter-
viewet, giver ogsa udtryk for, at man engang imellem
har brug for pauser fra sporten. | nogle sportsgrene
er der tradition for, at man treener meget og derfor
kun har f& pauser frasporten (hvis overhoved nogen)
ilobet afenuge.landre sportsgrene treenes der knapt
sd meget, hvorved pigerne automatisk har nogle dage
i lobet af en uge, hvor de ikke treener.

| de traeningsintensive sportsgrene som f.eks.idreets-
gymnastik, atletik, svamning og kajak, er det ikke
unormalt at traene 9+ gange om ugen. Nogle dage
traener man maske to gange om dagen (fer og efter
skole),og maske er der kun éndagilebet af ugen, hvor
man sletikke traener. Vivil her forsege at blive klogere
pa, hvad det betyder for pigerne at have pauser - bade
i form af ferier og faste "fridage” i lobet af en uge.

Hvorfor er det vigtigt for pigerne at have fri
fra sporten?

Hvis vi i ferste omgang ser neermere pa, hvad det be-
tyder for pigerne at holde fri eller have ferie engang
imellem, er der bred enighed om, at det er vigtigt
for ens motivation, at man kommer til at savne sin
sport engang imellem og far brudt med den normale
hverdagsrytme:

“Vi har jo neesten ikke noget pause pa et ar [..] |
Jjulen har vi noget pause men ellers sa har vi jo kun
sommerferien. Man skal jo selvfalgelig ikke have som-
merferie et par gange om aret men det der med, at
man bare nogle gange fik lidt mere - jeg tror, det
ville gare noget! Ikke bare det der med, at sa aflyser
vores traener én traening ugen efter DM. Men at der
mdske ugen efter er fire eller fem traeninger (som
man aflyser red). Jeg tror bare, det vil gere én
spandt som en elastik, ndr man kommer til-
bage/[..] Nufarvijo fri herijulen, og hvis viikke gjorde
det sa ved jeg ikke hvad der ville ske i januar.. det ville
ga helt galt tror jeg - for de fleste.”

(pige 1g)

| nogle sportsgrene ligger saesonen anderledes end
andre, hvilket for nogle af pigerne betyder, at de maske
ikke kan holde sommerferie fra traening pa lige fod
med andre, men til gengeeld har pauser fra treening
pa andre tidspunkter af aret.

Holder pigerne sé reelt fri fra traening, nar de
har ferie?

Svarene pa dette spergsmal er blandede. Nogle af
pigerne traener maske lidt mindre, end de plejer, men
treener stadig, fordi de har svaert ved at lade veere.
Dette skyldes dels “tanken om, at man bliver darligere”:
og dels fordi, at de kan lide at rere sig:

“Vi har haft to uger, hvor vi ikke skulle traene men
(jeg) gjorde det alligevel Jeg traenede tre gange om
ugen i to uger i stedet for at treene normalt. Ideen
er egentlig, at vi skal holde helt fri men vi treenede
alligevel lidt for ikke at komme helt ned og ligesom
forfra med treeningen.”

(pige 10 klasse)



| tilfeelde som dette, hvor udeverne traener, selvom
ideenvar, at de skulle holde frifratraening, bliver kom-
munikation mellem udever og treener essentiel. Som
treener kan man hjeelpe udeverne til faktisk at holde
helt fri efter planen med god samvittighed ved at tale
med dem om, hvad der forventes af demideres pause/
ferie, og hvorfor det er vigtigt at tage en pause:

“‘De (traenerne red.) er meget sadan ‘nar | har fri s§
udnyt at | har fri sa | ikke taenker ‘jeg skal ogsa treene
her og her, salikke kommer tilbage og taenker ‘men
Jjeg har stadig traenet” Sa har man lyst til at komme
tilbage fordi nu har kroppen lyst til at bevaege sig.”
(pige 1g)

Hvis pigerneikke ved, hvad og om der forventes noget
af dem, begynder de at lave egne forventninger, hvil-
ket for en gruppe af piger betyder, at de treener mere,
end de maske burde, ndr de holder pause fra traening.
Derfor er kommunikationenvigtig fra treenernes side.
Man kan ikke forvente, at pigerne selv taenker over,
hvad det betyder at have fri fra treening, for de bliver
tagetudafenrytmeihverdagen,somnormalvis kerer
helt stremlinet, uden at de skal tage stilling til andet
end, hvad de skal pakke i tasken om morgenen og hvor
meget mad, de skal have med.

Hvad mener pigerne om ugentlige fridage?

| de treeningsintensive sportsgrene er der meget, der
skal planlaegges for at nd lektier, afleveringer, treening,
staevner, familietid mv. Derfor har det stor betydning
for de piger, hvis hverdag er teet pakket med sport og
skole, at dererenugentlig fridag til'allede andre ting”:

".deter mega dejligt! Iseer nu hvor jeg er presset. Det
der med, at man midt p ugen har en dag, hvor man..
der feler man, at man kan na alt, den dag [..] Afleve-
ringer og lektier! Rydder op.. altsa virkelig prover at
fa ordnet alt praktisk. Ellers slapper jeg jo af hvis jeg
sa har lidt tid til det ogsa.”

(pige 1g)
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Dette er den generelle oplevelse blandt de piger, der
har en ugentlig fridag og som er i en af de mere trae-
ningsintensive sportsgrene. Det, at have en dag fri i
lobet af ugen, er altsd noget, der giver mentalt over-
skudiforhold til de andre ting, der ogsa skal passes, og
modellen med at have fri midt pd ugen kunne maske
tenkes ind i traeningsplanlaegningen for isaer den
gruppe af unge, der garigymnasiet - og eventuelt ogsa
dem, der gari9.klasse.

Men pigerne glader sig 0gsa til at

komme tilbage til traening
‘Man feler lidt at man er ved siden af sig selv, fordiman
plejer at treene SA meget.”

(pige 10 klasse)

“Selvom det var rigtig dejligt at kunne slappe sa meget
afide dage vihavde fri begyndte jeg til sidst at savne
traeningen og bare i det hele taget det der med at f3
rort sig.”

(pige 9 klasse)

Vihar spurgt pigerne, hvad der var
det bedste ved at holde juleferie, 0og
hvad de har lavet:
“Jeg har spist stort set alle maltider sammen med min
familie jeg har set tv og film og veeret til to fester,
hvor jeg har kunne drikke alkohol hvilket jeg normalt
ikke kan, da jeg meget ofte har treening eller kamp
den efterfolgende dag.”

(pige 1g)

‘Det bedste var at kunne sove leenge og bare kunne
goare lige hvad jeg havde lyst til og ikke skulle stres-
se over skole.”

(pige 9 klasse)
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TRIVSEL OG MOTIVATION
| IDRATSMILJOER

“Traenere og foreeldre star i en helt unik position og kan
bidrage til at fremme eller haamme de unge sportsfolks
motivation. Det, de voksne siger og ger, kan have en
enorm indflydelse pa unge idraetsudevere”

(Berntsen 2017)

Vihartidligere leest, at pigerne motiveres af at udvikle
sig sportsligt, og at det er vigtigt for dem, at det er sjovt
atdyrke deres forskellige idraetsgrene. Hertil kommer,
atdet ervigtigt for dem, at de trives i sporten.Glaede-
ligvis er det tilfeeldet for det store flertal af pigerne, at
de trives godt i sportsarenaen.

| dette afsnit vil vi se naermere pd, hvordan man som
treenerkan skaberammer for,atudeverne fortsat oplev-
er at veere motiverede og trives i deres idreetsmilje.

“Det handler ikke altid om den
fysiske form, nar man skal
praestere [...] Praestationen af-
hanger ogsa af, hvordan man

har det mentalt.” . . o iasse)

HVAD VED MAN OM SPORT, TRIVSEL 0G
MOTIVATION?

Selvbestemmelsesteorien (eller oprindeligt 'self-deter-
mination theory’, forkortet SDT) er en motivationsteori,
der ofteanvendesinden for psykologien, herunderisaer
inden for idreetspsykologien. Teorien kan anvendes
til at undersege specifikke faktorer, der skal veere til
stede for, at en person oplever at trives og er motive-
ret til at indgd i en given aktivitet.

Der findes en lang reekke mere eller mindre praksis-
orienteret viden omkring, hvad der er vigtigt for, at
udevere oplever hejgrad af trivsel og motivationideres
sport. Hvad angar motivation skelnes typisk mellem
to former for motivation: indre og ydre.

Nar der er tale om ydre motivation er det ydre beting-
elser, der ferer til handling. Eksempler p& dette kan
veere, at man ger noget for at undga en straf, vinde
en praemie eller at fa en hej karakter for en opgave
i skolen. Her er handlinger ikke selvstyret og frivil-
lig, sddan som det er tilfeeldet ved indre motivation.
N&r en person er indre motiveret, er vedkommendes
handlinger styret af en oplevelse af tilfredsstillelse
ved handlingerne, sddan som det kan veere tilfeeldet,
nar man feks. laerer et nyt spring eller lykkes med en
ny finte i en kamp.

| selvbestemmelsesteorien peges der pa tre psykolo-
giske behov, der skal opfyldes for, at man kan opleve
indre motivation og hej grad af trivsel (Ryan & Deci,
2008). De tre behov er oplevelsen af:

* autonomi (selvbestemmelse eller ejerskab): at
individet har medbestemmelse og ejerskab og ikke
kontrolleres af ydre betingelser.

* kompetence: individets folelse eller oplevelse
af at kunne klare de opgaver, som vedkommende
star overfor.

* samherighed: oplevelsen af at veere forbundet til
andre og have en folelse af at here tili et feellesskab.

Hvis et eller flere af disse tre behov ikke er opfyldt i
en given aktivitet, vil en person ikke opleve optimal
motivation. Samtidig kan det have en indvirkning pa
en persons trivsel i den pdgaldende aktivitet eller
arena, hvis et eller flere af de tre behov ikke er opfyldt.

Der er altsd nogle faktorer, som er essentielle at tage
ibetragtning, ogirelationtil dette ber man som tree-
ner helt konkret undgé:

* Atstyrealting
Udeverne skal fole at det er deres eget projekt at
veere en del af sporten.



¢ Attale for meget omresultater
Der skal fokus pa udvikling af kompetencer frem for
konkrete resultater. Udvikling gar forud for resultater,
0g ungdomsidreetten ber seerligt veere opmaerksom
pa dette. Fokusér i stedet for pa indsats, indstilling,
gleede mv.

* At fokusere pa enkelte udevere
Det er essentielt for udeverne at fole, at de hver og én
har en plads og vaerdi pa holdet eller i traeningsgrup-
pen. De skal opleve at de er en del af feellesskabet.

Disse tre behov kan altsa anvendes som et redskab
til at undersege, om der er nogle omrader, man som
treener kan goere bedre i forhold til at optimere ud-
overes trivsel og motivationisportsarenaen.Som tree-
ner vil man sandsynligvis ikke vide, om alle tre behov
er opfyldt blandt alle udevere. De tre behov kan der-
foranvendes som et redskab eller en slags guide til at
sperge udeverne, i hvor heojgrad de oplever, at de for-
skellige behov tilfredsstilles.

Viopstiller senere i dette afsnit et forslag til, hvordan
duiditidreetsmilje med udgangspunktide tre behov,
kan undersege trivslen og motivationen blandt dine
udevere.

HVAD ER IFOLGE PIGERNE VIGTIGT FOR DERES
TRIVSEL | IDRETTEN?

| forhold til det sociale pa holdet eller i traeningsgrup-
pen mener pigerne, at det er vigtigt, at der bliver
givet plads til, at de kan udvikle venskaber under
traening - at de kanhave det godt sammen tiltraening
uden at have darlig samvittighed over, at de snakker
eller griner sammen. At det socialeisporten er vigtigt
for pigerne, er en gennemgaende pointe, der rejses i
alle interviews, og en pige forklarer betydningen af
det sociale séledes:

“Det er utrolig vigtigt at man ikke kun glaeder sig til
at treene nar man skal til traening, men ogsa til at
vaere sammen med sine gode venner. Som pige i min
alder laeegger man meget stor veegt pa det sociale
og hvis man ikke har sa meget tid til at danne et
socialt liv i skolen, er det vigtigt, at man kan have
det andre steder.”

(pige 9 klasse)

Enaf pigerne peger ogsa pa, at det er vigtigt, at treener-
en er opmaerksom pad, hvordan man er over for
hinanden pé& holdet, hvilket ifelge udeverne iseer er
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vigtigt at veere opmaerksom pa, nar drenge og piger
treener sammen.

Derudover er en helt central ting, som pigerne peger
pa, at der er samtaler mellem udever og treener, og at
traeneren er opmaerksom og nysgerrig pd, hvordan
udeverne har det:

“"Det der med at blive spurgt om ‘gar det godt?’eller
‘er du okay?’ - det er jo noget, jeg generelt nok bare
savner.”

(pige. 1g)

Forudenvenskaber og samtaler med ens traener peger
pigerne pd,atdet er vigtigt, at alle bliver hert, og at man
“snakker om fremtidige mal s man kan opretholde moti-
vationen” Alt sammen er det noget, som kan ses som
udtryk for behovene for samherighed: at have oplev-
elsen af at veere en del af feellesskabet, autonomi: at
opleve at have selvbestemmelse og medansvar, samt
kompetence: at man mestrer noget - og at man med
udgangspunkt i dette kan sigte mod fremtidige mal og
opleve at udvikle sig sportsligt, hvilket som bekendt
er pigernes primasre motivationsfaktor.

Inddrag udeverne og givdem
medbestemmelse (autonomi)

Na&r vi taler med pigerne om, hvad der er vigtigt for,
at de trives og er motiverede i deres idraetsmilje,
peger de oftest pa faktorer, der relaterer sig til be-
hovene samherighed og kompetence. Men fordi
pigerne ikke selv peger pa vigtigheden af autono-
mi (eller selvbestemmelse) betyder det ikke, at det
ikke er vigtigt.

Forslag: Inddrag udeverne og Iyt til deres oplevel-
ser og meninger for og efter kampe/staevner og
lebendeisasonen.Sperg dem, hvordan de oplever
jeres traeninger, og om de oplever, at de udvikler
sig. Er der feks.noget, de vilhave mere eller mindre
af?

Det vil styrke udevernes oplevelse af at blive hart
og inddraget i det projekt, som i bund og grund er
deres eget, hvis defeler,at der bliver lyttet tilderes
onsker og behov. Som traener spiller du en vigtig
rolle i pigernes idreet, men det er vigtigt, at det er
pd udevernes praemisser.

Pigernekan ligeledesinddrageside regler, forvent-
ninger og veerdier, som man gerne vil have pa ens
hold.

Se mere om detteiafsnittet om forventningsafstem-
ning senereidel 3
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“Jeg har egentlig nok altid bare stolet blindt p3, at det,
min traener gjorde, var godt nok. Han har aldrig rigtigt
spurgt mig om, hvad jeg har lyst til. Jeg har fulgt hans

plan (o] ] det er géet godt Mln fars gamle traner

i ldraetslivnovember 2017)
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FM Gigh e o, 4 D o

Ingen af de r, vi har intervi
s idraetsmiljeer er noget,
pd. Det skylde§ sand

ets ikke oplever, at der €
imidlertid staet forstatarbe
mistrivsel an kan altid ar bej
ting, der kan forbedres kan det v
hvad der gerer godt ¢ 2
bevidst kan arbejde vider:
idraetsmiljoet.
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FORSLAG TIL PRAKSIS: TRIVSELSMALING
Redskab til at saette fokus pa og undersege trivsel i
idreetsmiljeer

Vi har i forbindelse med projektet ‘Gode idraetsmil-
joer for piger’ veeret ude for at afpreve, hvordan man
i praksis kan tage en “temperaturmaling” pa trivslen
i forskellige idraetsmiljeer ud fra forskellige parame-
tre (herunder de tre psykologiske behov).Intentionen
med sddan en maling er at gere det let og tilgeengeligt
fortreenere at undersege, hvordan udeverne generelt
trives, pa hvilke omrader i miljeet, det fungerer godt,
og hvor der er plads til forbedring.

Vi skal gere opmeaerksom pd, at dette er et redskab
til at fa et indblik i udevernes oplevelser af idraets-
miljoet. Selve arbejdet med trivslen pa holdet og i
klubben er et arbejde, der ligger i forlaengelse af en
maling som denne.

Narder ertaleomenmaling skyldes det,at udsagnrange-
res fra 1-5. Vi anbefaler, at du beder udeverne om at
uddybe deres svar ved hvert spergsmal sdledes, at du
kan fa en fornemmelse af, hvad der ligger bag deres
besvarelser. Pa den made ser du ikke kun, hvordan det
ser ud, men ogsa hvorfor og hvad der feks. kan geres
anderledes ifelge udeverne. Se hvordan denne triv-
selsmaling kan se ud pa naeste side.

“Jeg synes ikke kun, det skal
vare skriftligt, men ogsa
mundtligt. Men spergsmalene
fungerer godt - isaer hvis man
har svaert ved at sige noget.”
(udever)

“)Jeg synes det er en god made
at tanke over tingene pa, 09
om hvordan man har det p3
holdet. Jeg ville ikke umiddel-
bart teenke over det ellers.”
(udever)

Derudover kan du som traener tilfeje spergsmal, hvis
der er noget seerligt, du vil have udevernes feedback
pa. Afslutningsvis kan der rundes af med et spergs-
mal om, hvorvidt udeverne har forslag til forbedringer
generelt, sociale arrangementer for holdet mv.

derifelge piger, treenere og eksperter
udger et godt idraetsmilje for unge
piger: "Hvad vil det sige at have et godt
= idreetsmiljo for piger?”

Hvis du vil se forslag til andet indhold, anbefalinger,
praktiske rdd mv.idenne form for trivselsmaling se:
http://cur.nu/udgivelse/gode-idraetsmiljoeer-for-
piger/

Anbefalinger

- Lad udeverne besvare sporgeskemaet i
slutningen af en traening.
Afszet god tid (minimum 15 minutter). Vores er-
faring er, at pigerne skriver en del, fordi de faler,
at de "endelig” har et talerar.

- Anonym besvarelse
Fordelen ved, at det er anonymt er, at dine ud-
overe foler sig mere trygge ved at veere erlige i
deres svar. Ulempen er, at du ikke kan lokalisere
eventuel mistrivsel. Vores erfaring fra praksis er
dog, at pigerne siger, at det er afgerende for dem,
at de kan svare anonymt.

- Oplaeg til mundtlige samtaler
Hvis besvarelserne har veeret anonyme, kan man
bruge spergsmalene sominspiration ogindgang
til samtaler generelt. Udeverne giver udtryk for,
at det er vigtigt, at denne maling ikke star alene,
men folges op af samtaler med ens traener.
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TRIVSELSMALING

Instruktion til udevere

Din rangering af udsagnene pa dette ark fungerer som et redskab til din treener, s& han/hun kan fa
etindbliki, hvordan du trives.

Du skal svare individuelt pd spergsmalene. Svarene indsamles og laeses af din traener, hvorefter din
treener kan danne sig et indtryk af, hvordan du og dine holdkammerater trives for tiden. Svarene
kan danne udgangspunkt for samtaler mellem dig og din traener.

Saet ring om det tal fra 1-5, der indikerer, hvor enig du er i nedenstaende udsagn. Tindikerer ‘slet ikke enig’
og 5indikerer i hej grad enig’ Uddyb gerne svarene.

Jeg har det godt med de andre pd holdet
1 2 3 4 5
Uddyb gerne:

Jeg er tryg ved min traener som person
1 2 3 4 5
Uddyb gerne:

Jeg glaeder mig oftest til at komme til traening
1 2 3 4 5
Uddyb gerne:

Jeg foler, at der er gode muligheder for, at jeg kan udvikle mig sportsligt
1 2 3 L4 5
Uddyb gerne:

Jeg foler, at jeg til en vis grad har medbestemmelse i min sportslige udvikling
(atjeg bliver inddraget og har et medansvar)

1 2 3 A 5

Uddyb gerne:

Jeg foler, at jeg kan f& min hverdag til at haange sammen med de forskellige ting, jeg
gerne vil (skole, venner, familie mv.)

1 2 3 IA 5

Uddyb gerne:

Den hyppigste arsag til, at jeg aflyser traening er:

Jeg foler, at jeg har nogen, jeg kan tale med, nar jeg oplever udfordringer i sporten, sko-
len eller der hjemme

1 2 3 A

Uddyb gerne:

Jeg gar med overvejelser om at stoppe med min sport (1=slet ikke, 5 = ja, meget)

1 2 3 4 5
Uddyb gerne:
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TEMA

HVAD KAN IFOLGE
TRANERE VARE
UDFORDRENDE VED AT
TRANE PIGER?

N&r vi har veeret ude i forskellige idraetsmiljeer for at
tale med de unge piger, har viogsa talt med deres tree-
nere. Her har vi bl.a. spurgt ind til, hvad der kan veere
udfordrende ved at treene piger, og hvilke indsigter
treenerne mangler fornemmere at kunne traene denne
malgruppe.

“Det er sveert at svare pigerne
pa, hvorfor de f.eks. ikke starter
inde. Hvis en spiller bare ikke er
den bedste, hvad kan vedkom-
mende sa gore anderledes? Hvis
man sa siger noget til spillerne,
og de gor det, og man stadig
ikke satter dem pa hold, s
svigter man dem i det svar, man

(pigetraner)

Her kan du se, hvad treenere overordnet oplever som
udfordringeriforhold til at forsta, hdndtere og udvikle
unge piger:

® lintroduktionen til del 3 leeste vi, hvordan en tree-
ner, der kommer hjem efter en (i hans ajne) god
traening, kan vaere frustreret over ikke at for-
std pigernes reaktioner til treening, nar de ikke
lykkes med ting. Hvorfor ser de ikke tingene i et
storre perspektiv (at udvikling kraever tid)?
Hvorfor er de bedrevidende, og hvorfor vil de
diskutere ting?

* Pigerne er meget utdlmodige: "kan du ikke bare
sige hvad jeg skal gere?!” hvis de feks. ikke er pa
hold, ikke starter inde i en kamp, eller efter to for-
seg pa et nyt spring eller en ny teknisk detalje giver
op, fordi det ikke lykkes.

* Pigernetolker meget pd hvad der bliver sagtistedet
for rent faktisk at lytte og sperge ind til det, de
undrer sig over. De lzeser alle mulige betydninger
ogtolkninger ud fra et blik. De tolker f.eks. pd, hvor-
fordeikke starterindeienkampistedet for bare at
sporge. Det kan derifelge treenerne komme mange
sjove tolkninger frem af.

* Pigerne tager kritik meget personligt og bliver
hurtigt forneermede. De foler hurtigt, at man er
"efter dem”. Det er feks. sveert at vejlede pigeriet
abent forum, fordi de feler sig haengt ud, hvilket er
enskam, for ndr man retter én spiller, kan de andre
0gsa fa noget ud af den kritik eller vejledning, en
holdkammerat far.
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* Detersveertat forstd, hvorfor pigerne vil gere alting
til perfektion. Hvorfor presser de sig selv pa den
made? Hvorfor er det ‘alt eller intet'?

* Usikkerhed er gennemgdende for mange af pigerne.
De har et stort behov for hele tiden at blive bekraef-
tetidet, de gor.

® Huvilke ting dejer pigerne med i hverdagen? Hvor-
for stopper de bare uden forst at drefte med deres
traenere, om der er noget, man kunne gere ander-
ledes til traening, der kunne hjeelpe dem?

Piger tager ofte feedback person-
ligt og har behov for bekrzeftelse
“Hvis en spiller ikke er pa hold en weekend, tager de
det personligt og vil vide, hvad de kunne have gjort
anderledes. Men maske kunne de ikke gere noget
anderledes, men en anden spiller er blot bedre mod
nogle bestemte modstandere. Ligeledes hvis trae-
neren retter en teknisk eller taktisk detalje, feks. en
forsteberering, sa tager de det som en personlig kritik
i stedet for at se det som en kritik af dem som spillere
og ikke som mennesker.”

(pigetraener)

"Langt hen ad vejen handler
sport om kreativitet. Hvis man
er for perfektionistisk i sin til-
gang til sin sport, vil det ha@mme
ens mulighed for at udvikle sig
gennem kreativitet." (,cctrenen
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PERFEKTIONISME OG
MODSTAND MOD FEJL

Har du nogensinde folelsen af at have lavet et
perfekt tagivandet?
Ja.. eller jeg vil ikke sige perfekt, for jeg har det sadan,
det kan altid blive bedre. Det kan godt veere godt og
fantastisk men det kan altid blive bedre!”

(pige 9 klasse)

Ifelge vores erfaringer frabogens del 2 er én af piger-
nes udfordringer, at de hele tiden teenker, at de kan
praestere lidt bedre. Pigerne forklarer, at der altid er
noget, man kan optimere p&: du kan altid svemme eller
ro lidt hurtigere, du kan altid springe et /idt sveerere
spring, ramme bolden lidt bedre og hardere osv. Hvis
man laver noget perfekt, “sa har man jo vundet guld til
OL" forklarer flere af pigerne. Hvis man altid teenker,
at det kunne veere bedre, hvornar er man sa tilfreds?
Hvornar tillader pigerne at rose sig selv?

Vi har stiftet bekendtskab med to forskellige former
for perfektionisme: positiv og negativ. Positiv perfek-
tionisme betragtes som “sund”, idet man er i stand til
at nyde arbejdsprocesser, man fokuserer pa udvikling
mere end fejl mv. Negativ perfektionisme er derimod,
nar en person fokuserer pa sine fejl og kritiserer sig
selv, ndr man ikke lykkes. Det er denne form for per-
fektionisme, vi ser mest hos de unge piger.

Aspekter ved negativ perfektionisme, som vi kan gen-

kende i de unge pigers taenkning og adfeerd:

e ‘Altellerintet’-teenkning

* Forestillinger om, at ‘alting altid kan blive bedre’

* Fokus pa fejl frem for udvikling og successer

® Preestationer vurderes ud fra, hvad man mener,
man ber kunne

® Preestationer vurderes i forhold til det, der ikke
lykkes

Det er ikke kun i sporten, at pigerne giver udtryk for
at opleve denne form for perfektionisme. Men sporten
er et rum, hvor man som treener har mulighed for at
stotte pigerneiat udfordre den made, hvorpad de teen-
ker og handler perfektionistisk. Pointen er, at pigerne
gerne ma vare perfektionistiske, men at det skal
veere i den positive form, hvilket man som traener
kan hjaelpe pigerneiretning af.

Det, som man skal forsege at undgd ude i idraets-
miljeerne, er, at udeverne maler sig selv ud fra et
ideal om fejlfrihed, da det fremtvinger en korrekt-
hedskultur mere end en udviklingskultur.

lidreetsmiljeerne handler det om at skabe et rum, hvor
det er tilladt (og velkomment) at fejle. Retorikken og
adfaerden omkring perfektionisme og opfattelsen af,
hvad det vil sige at fejle, kreever i mange tilfeelde en
kulturaendring. | dette afsnit giver vien raekke bud p3,
hvordan du kan gaere dette i dit idreetsmilje.

Vi praesenterer forst et case-eksempel pd, hvordan
man i praksis kan arbejde malrettet med pigers per-
fektionisme. Derefter praesenteres mere generelle rad
til hvordan mankan arbejde med at &endre pa maden,
maniidreetsmiljeerneitalesaetter og opfatter perfekte
praestationer, fejl mv. Til sidst i afsnittet praesenterer
vi en made at evaluere traening, kampe og staevner
pd, somtvinger udevernetil at fierne fokus fra ‘det, jeg
fejleri'til at fokusere pa 'det, jeg lykkes med".

Scan QR-koden og se "Piger, sport og
perfektionisme”. | denne video kan du fa
indbliki,hvordan unge piger oplever per-
fektionisme, og hvad det i praksis betyder
at veere perfektionistisk ifelge traenere
= 0g eksperter.
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CASE-EKSEMPEL

Det kreever en kulturaendring omkring hele holdet, hvis
man Vil lykkes med at &endre en perfektionistisk kultur.

FORHISTORIE OG UDFORDRING

| den gymnastikforening, som denneinspirationshisto-
rie er hentet fra, oplevede man pa nogle af foreningens
pigehold et behov for at lave en sterre kulturaendring.
Udfordringen |3 ifelge treenernei, at de unge piger var
sd perfektionistiske i deres tanker og adfeerd, at det
resulterede i, at pigerne var meget selvkritiske og
havde en modstand mod at fejle, som blev en barri-
ere for deres udvikling.

Traenerne oplevede, at pigerne lagde et stort pres pa
sig selv om at praestere perfekt hele tiden. Der var en
tendens blandt pigerne til, at et spring skulle veere per-
fekt, for man feks. gik videre til et svaerere spring, eller
atdeundlod at gennemfere et spring, hvis tillebet eller
afsaettet til springet ikke var perfekt.

Det, somtraenerne enskede at endre pa, var pigernes
tanker og adfeerd. De ville arbejde malrettet med, at
pigerne skulle forstd, at det eriorden at fejle. Pigerne
skulle leere at "lege med deres udvikling” til traening:

“De skal lege med springene og ikke vaere bange.
De skal leere at lave fejl gennem legen. Drenge tilgar
legen af sig selv - piger skal beordres og opleeres
til det”

(pigetreener)

Resultaterne af indsatsen er positive!
Traenerne har gjort status og er positivt overraskede
over den udvikling, der er sket med holdet og hver
enkelt udever. Gymnasterne har rykket sig person-
ligt og sportsligt. Det er bade pigernes og traenernes
oplevelse, at pigerne handterer fejl og perfektionisme
uden samme form for barriere, og at de udfordrer sig
selvihejere grad,end detidligere har gjort. Det har bl.a.
resulteret i, at de nu laver sveerere spring og oplever
starre glaede til treening end tidligere.

Hvad ville de konkret endre pa?
* Pigerneskulleihojere grad have enoplevelse af, at
det er sjovt at g til gymnastik

* Fokusskulle veere pd udvikling frem for perfekte
praestationer

HVAD HAR DE KONKRET GJORT?

A. “Temaet i dag er at fejle! Hvis | ikke fejler, ryger | ud
af traeningen”

Entinger atitalesaette, at man skal acceptere at fejle,
og at fejl er en del af ens udvikling. En anden ting er,
hvad man helt konkret gor i praksis for at vise
pigerne, at man mener, at det er vigtigt at fejle,
og at det ikke kun er noget, man siger. Som eksempel
pa dette har gymnastiktraenerne til nogle treeninger
indfert en regel om, at man hellere ma lave et forseg
pdetspringogfejleidet, endsletikke at lave et spring
(feks. at lave et gennemleb pa trampetten, hvilket vil
sige, at man leber ned til redskabet, men blot leber
over/gennem det uden at fuldfere et spring). For at
kommunikere dette ud til udeverne, har traeenerne
skrevet en besked til gymnasterne pa deres feelles
Facebook-side med felgende budskaber:
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HVER GANG!

Hvordan ger vi det?
+ | SKAL fejle! Det eriorden at lave et grimt spring.

Se det positiveidet -du erien proces for at leere.

Regler:

Sé piger, temaet i dag er at fejle!

MAL FOR | DAG: ET SPRING SKAL GENNEMFORES

Rettelser er positivt - | far noget, der kan gere jer bedre.
Man ma ikke give op pa noget tidspunkt. Keemp for alle spring.

Tre gennemleb/give op = ikke flere spring resten af traeningen.

Vivil hellere se et helhjertet forseg, hvor man fejler, end ingenting.
Det er sjovt at fejle! Grin af det i stedet for at blive sur.
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“Vi skulle se dem fejle, og vi

mente det! En af udeverne

tog to traeninger i streg, hvor

hun blev sat ud af traeningen,

men tredje traening lavede hun

nasten hvert spring.”
(pigetraener)

Det gode ved dette case-eksempel er:

+ tydelig kommunikation fra treenere til udevere
« tydelige forventninger og klare "regler”

« atdererhandling bag treenernes ord

Pigerne far altsd ikke bare at vide, at de skal fejle -
traeningen bygges op pa en made, hvor man skaber
en kultur, hvor fejl er velkomne.

B. "Her ma man ikke sige jeg kan ikke’ Det hedder jeg
har ikke lert det endnu’”

Tanken bag, at man ikke ma sige “jeg kan ikke", er, at
man skal forsege sigmed nye ting og udfordre sig selv
for at blive bedre. Hvis man som traener har sagt, aten
udaver er klar til at preve noget nyt (feks. et sveerere
spring), er det fordi, at man som traener har vurderet,
at udeveren kan klare det.

Ansvaret er altid dit som traener, og udeverne skal
stole pa dig, hvilket kraever tillid - og tid. Nar pigerne
udfordres til noget, som de ellers ikke ville kaste sig
ud i, leerer de at preestere under pres.

Konsekvensen af, at en udaver alligevel siger "jeg kan
ikke" udleser pd gymnastikholdet en form for “straf”,
feks. x antal armstraekninger.

Det er vigtigt for traenerne at pointere, at man er til
treening for at udvikle sig, og at man naturligvis ikke
kan alt fra start. Man er pa vej mod noget, og der-
for skal det hedde, at “man ikke er der endnu” for
at understrege, at man er i en udviklingsproces.
Hvis pigerne siger “jeg kan ikke", har det en negativind-
virkning pa deres oplevelse af egne evner, og det kan
resulterei, at det kommer til at foles legalt at "springe
over, hvor geerdet er lavest” og fortsaette med at lave
despring, som de allerede kan og feler sig sikrei-men
det er ikke maden, man udvikler sig pa.

C. Pigerne roses for at lave noget forkert, hvis
alternativet var at “give op”

| gymnastik er der mange faktorer, der spiller ind i
forhold til, om et spring kan udferes perfekt: tillab til
springet, afsaet i trampetten eller pd springbanen,
koncentration mm. | praksis er det ikke altid, at alle
forudsaetninger for et spring er perfekte.
Gymnastiktreenerne har haft enambitionom, at pigerne
skulleleere atlave et spring, selvom forholdene omkring
deres spring ikke er perfekte. Traenerne har derforind-
fort endnu en form for "straf” til pigerne, hvis de ikke
gor et forseg pa et gennemfere hele springet, nar
de oplever at mede en udfordring/fejl i feks. et tillob.
Treenernetaler med pigerne om, at de skal leere at ime-
dekomme frygten og praestere under pres. Tillebet kan
ogsafejletilen konkurrence, hvor pigerne ikke kan lese
situationen ved at lave et gennemleb (det vil "koste
formeget”iforhold til point ved en konkurrence). Hvis
gymnasterne leerer at handtere et ikke-optimalt spring
til treening, kan de ogsd handtere det i en konkurren-
cesituation, hvor der reelt er noget pa spil.

Nar pigerne handterer frygten og laver et spring frem
foret gennemlab, roser traenerne dem for deres forseg
og handtering af situationen. P& den made tydelig-
gor treenerne gennem ros og anerkendelse, hvilken
form for adfeerd blandt gymnasterne, de gerne vil
have pa holdet.
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Det kan veere sveert i starten med disse tiltag, da
pigerne til tider har veeret skeptiske over for
tiltagene. Det er en kulturaendring, og her er det
vigtigt som treener at tro pa, at der kan ske en
positiv e&ndring. Man skal holde fast og arbejde
malrettetienlaengere periode og ikke blot et par
enkelte treninger.

Som treener skal man traeffe bevidste valg og
kommunikere med pigerne, sé de ved, hvorfor
man ger, som man ger til treening.

Udfordr pigerne med bevidst svaere udfordringer.
Denlegende og udfordrende tilgang til sporten og
pigernes udvikling giver en anden form for energi
o0g et sterre gdpamod blandt pigerne.

Hvis der er tale om en kulturandring pa tvaers af
holdiforeningen (hvilket giver god mening, da det
skaber genkendelighed for pigerne pé tveers af
alder,nar de feks.rykker op pa et andet hold), er det
essentielt at alle treenere i foreningen talerom
vaerdier og kultur pd tveers af hold - ogsdiforhold
til, hvordan man italesaetter ‘det at fejle’, hvornar
man roser, og hvorndr man “straffer”.

-

¢
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Dette konkrete eksempel kan fornabentliginspirere dig
til, hvordan du som traener kan &ndre pa og arbejde
med nogle ting i dit idreetsmilje, hvis du ligesom trae-
nerne i denne gymnastikforening kan genkende den
udfordring, at pigernes perfektionisme er en begreens-
ning for deres egen udvikling.

Scan QR-koden og se "Inspirationshisto-
rie: perfektionisme og modstand mod fejl
= (Teamgym Aarhus)”

Fra dette konkrete case-eksempel vil vi i de naeste
afsnit bevaege os til det mere generelle og give nogle
bud pa:

* hvordan man kan italeszette over for ens udovere,
at alting ikke altid kan veere perfekt.

* hvordanmankantale medsine udevere om,at der
er forskel pa‘at gore et forseg pd noget og ikke lyk-
kes' og ‘at fejle”.

77
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ITALESZT OVER FOR UDOVERNE, AT ALTING
IKKE ALTID KAN VZERE PERFEKT

Generelt stresses mange af, at der altid er mulighed
for og krav om at blive endnu bedre, at kunne prae-
stere endnu mere og af at malet hele tiden flytter
sig i takt med, at man selv forbedrer sig (Nylandsted
2016).Selvom det er et vilkar for mange unge i dag at
have folelsen af, at alting altid kan blive bedre, kan man
som traener alligevel vaere med til at udfordre og for-
soge at endre denne mentalitet blandt de unge piger.
Dette kan gores ved, at man italeseetter konsekvenser
ved denne form for taenkning og udfordrer pigerne i
at teenke pd alternative mader. Men det er ikke noget,
der sker ‘over night’ - det er en proces, der kreever
tid, og én enkelt evelse med udeverne er ikke nok til
at @ndre pa en kultur, som pigerne ikke kun er en del
af i sporten men ogsa uden for sporten.

Rad til praksis
Vi giver her nogle bud p3, hvordan du som traener i
praksis kan udfordre pigerne:

* Gor jeres idretsmiljo til et sted, hvor man
kan tale om tvivl, usikkerhed og bekymring-
er med hinanden feks. ud fra devisen om, at
‘bekymringer ikke forhindrer de darlige ting i at
ske, men forhindrer éni at nyde de gode'. Skab et
rum, hvor man ikke italesaetter fejl som noget nega-
tivt (feks.ndr manikke lykkes med noget), men som
noget positivt - feks. at man tog en chance eller
prevede noget nyt. Fejl kan ikke undgdsien lere-
proces, og det at sege ud af ens komfortzone
er forste skridt i retning mod udvikling.

Lad idreetten veere et sted, hvor man kan dele
bekymringer med hinanden, sa man kan laere af
hinanden. Dette kandu som treener feks. gore ved,
at lade udaeverne skiftes til at sige en bekymring
hejt alle sammen samlet ellerimindre grupper. For
at starte processen kandusomtranerselv starte
med at sige en bekymring, du selv kan have hejt for
holdet relateret til sporten eller hverdagen generelt.
Giv tid og plads til, at der bliver snakket om de
enkeltes bekymringer: Hvordan foeles det at have
bekymringer? Hvornar oplever man det isaer?Kan
de andre genkende det? Osv. Pa den made oplever
udeverne, at de ikke er alene om at have bekymring-
er. Dette kan i sig selv kan have en gavnlig effekt
paudeverne og mindske deres egne bekymringer,
fordi de oplever, at det er normalt at bekymre sig.

Hjeelp udeverne til at teenke i nuanceristedet
for ekstremer - at teenke ‘bade og' i stedet for
‘enteneller’eller‘altellerintet’. Talmedudeverne om,
at forventninger og mal skal baseres pa de ressour-
cer,man har til radighed bade fysisk og mentalt. Man
kan ikke forvente 100 procents fokus og ydeevnei
sporten, hvis man feks. samtidig har en stor og vigtig
opgaveiskolen, eller hvis man har problemer privat.

Et bud pd, hvordan | kan arbejde med dette, er feks,
atudaeverneien periode forer "dagbog” over deres
mentale og fysiske tilstand for at kunne felge med
i, om der er et menster i, hvordan de preesterer
og hvordan deres mentale og fysiske tilstand er
forud for ens praestationer. Udeverne kan feks.
rangere udsagn i dagbogen fra 1-10: Er der ro pa i
skolen for tiden? Er der ro pa der hjemme? Har jeg det
godt? Har jeg haft en god optakt til staevnet? Far jeg
sovet nok? Spiser jeg fornuftigt? Osv. Pa den made
vil det veere synligt for udeverne, at omstaendig-
heder omkring ens preaestationer varierer og for-
mentlig harindflydelse pd, hvordan man praesterer
-seerligt, ndr de ikke praesterer,som de gerneville.
Derudover har udeverne mulighed for at kigge
tilbage pa de gode perioder og se, hvordan de range-
rede de forskellige udsagn.




ER DER FORSKEL PA ‘AT GORE ET FORS@G 0G
IKKE LYKKES' OG ‘AT FEJLE'?

| vores interviews med de unge piger oplever vi, at de
ikke ser en forskel pa det 'at gere et forseg pa noget,
de ikke er sikre pa at mestre’ og det ‘at fejle’. Mange
treenere giver udtryk for, at de oplever det samme. Til
stor frustration for treenerne oplever de, at det ofte
resultereri, at pigerne ud fratanken om, at de ikke skal
lave fejl, holder sig tilbage i feks.en kamp og seger den
sikre l@sning. Succesraten bliver pa den méade, 'hvor
fa fejl, de kan laveienkamp'.

Her vil vi opfordre til, at du som treener taler med
udeverne om, hvornar noget er en fejl, og hvor-
nar noget er et forseg. Udeverne skal selv bidrage
tildenne snak, sa | sammen bliver enige om, hvad | for-
star ved henholdsvis forseg og feji.

N&r udeverne ude i hallen eller p& banen gor et for-
seg pa noget, der ikke lykkes, sd serg for at have en
kultur, hvor man roser hinanden for forseget. Nar en
udever laver en fejl (ud fra den forstaelse, | sammen
pd holdet har bestemt), sd stil udeveren spergsmalet,
hvad hun kan leere af det.

| konkrete situationer pa traeningsbanen kan du sperge
udeveren, hvad hun er bange for, der vil ske, hvis hun
laver enfejl? Og hvad er det veerste, der kan ske? Hvad
vil det reelt betyde, hvis hun laver en fejl?

Som en evelse kan du saette udeverne til at teenke
overderes seneste (storre) fejl, de hveriszer har lavet
(til kamp, staevne eller treening). Seet dem til at skrive
ned, hvilke konsekvenser fejlen havde. Tabte vikamp-
en, mistede vibolden, landede jeg pd mavenimit spring
osv.Faudovernetil at reflektere over (evt.ogsa notere),
hvor “galt” det reelt gik: Havde det nogen alvorlige kon-
sekvenser? Hvem skuffede man? Eller gik det veerst
ud over ens eget humer og kreativitet i det ojeblik,
man stoppede op og brugte energi pa at veere irrite-
ret over fejlen?

GODE IDRATSMILJOER FOR PIGER
DANMARKS IDRATSFORBUND

Rad til praksis

* Hjzelp pigerne til at fokusere pa det gode - pd
de sma "sejre” i traening, kamp, staevner mv. Dette
gor du ved at gere opmaerksom pg, at du har set
pigerne og roser og anerkender dem, nar det sker.

* Hvisenudever er inde i en darlig periode, hvor
tingene ikke fungerer, kan du hjelpe udeveren
med at bryde praestationen ned i mindre dele. Det
har denne pige f.eks. god erfaring med:

"Hvis det overhovedet ikke fungerer, kan man jo taenke
pa atder er nogle sma ting i ens teknik man kan gere
lidt anderledes. Fokusere lidt mere pa bare at fa flow
i vandet i stedet for at komme hurtigt frem feks.”

De sma sejre kan "snyde hjernen” til oplevelsen
af succes, selvom man ikke har praesteret noget,
der normalt vil give en oplevelse af succes. Pa den
made fjerner man ens tanker fra at fokusere pa, at
det ikke lykkes i det store billede.

* Sammetilgang som ovenstaende kan bruges til at
fokusere mere pa processer og oplevelserisport-
enend malbare resultater. Tal feks. med udeverne
om, hvornar det giver mening eller er veerdifuldt
fordem at veere i sporten (venskaber, gode oplev-
elser, prove noget nyt mv.). Skab et rum, hvor der
er fokus pd andre elementer ved sporten end kon-
krete preestationer.

En anden konsekvens ved pigernes perfektionisme
og fokus pa fejl er i den made, de evaluerer sig selv
og deres praestationer pa. | naeste afsnit vil vikomme
med et bud pa, hvordan du kan “tvinge” udeverne til at
blive opmaerksomme pa de gode ting, de gor til trae-
ning/kampe/staevner frem for kun at teenke pa de ting,
de skal forbedre.

Hvem er det, man skuffer, hvis man ikke synes, at man praesterer

‘det bedste’'?

“Altsa det er jo inderst inde kun én selv. Det har jeg i hvert fald
provet at arbejde lidt pa - at det ikke fylder s meget. At det er

okay at ro et darligt leb.”

(pige, 10. klasse)
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EVALUERING - FOKUS PA DE TING, DER LYKKES

Et redskab, der udfordrer pigerne til at veere opmeaerksom
pa de gode ting, de ger.

"Vi har masser af evaluering i forvejen!”, teenker
du maske. Og det er sandsynligvis heller ikke forkert.
Men hvordan evaluerer | i jeres idreetsmilje? Og ikke
mindst hvorfor?

Den form evaluering, vi praesenterer her, skulle gerne
inspireretil en alternativ made at taenke evaluering pa.
Evalueringentager afseet i de udfordringer, vioplever,
at pigerne har i forhold til selv at vurdere, hvornar de
rent faktisk lykkes med nogle ting.

Hvordan evaluerer man ifelge pigernei de
forskellige idraetsmiljoer?

N&r vi sperger de piger, vi har interviewet, hvordan
man evaluerer i deres idreetsmiljoer, svarer de over-
ordnet, at enten, sd gor de det selv, ellers “ger man det
lige hurtigt efter kampen”. De fleste af pigerne efterlyser,
at treenerne gar mere ind i evalueringerne, sa de ved,
hvad de gjorde godt eller konkret kan gere anderledes:

Jeg kan bare savne, at der er en, der forteeller mig jeg
tror, det er det her, der gik galt' eller ‘det fungerede
virkelig godt pa grund af det her’ Selvfalgelig kan jeg
0gsd taenke noget selv, men man har jo en traener, og
den traener burde jo ogsa vide at ‘okay, det er derfor’
[..] Sa far man evalueret og kan se, om ens traener er
enig | at det var super godt sa man har lyst til at kle
paigen, sa det ikke bare er ‘okay, du gjorde det super
godt, og sa snakker man ikke mere om det.”

(pige. 1g)

Evaluering er altsa vigtigt, uanset om udevernes prae-
station gik godt eller darligt, og det har stor betydning
for pigerne, at deres traenere gar ind i evalueringer
sammen med dem.

Pigernes evalueringer af sig selv og deres
praestationerisporten

N&r pigerne evaluerer sig selv, er det noget, der oftest
“bare foregdr oppe i hovedet”, og det er ofte de mere
konkrete dele af deres praestation, de forholder sig
til. Det kan feks. veere tider, antal darlige afleveringer
ikampen eller antallet af fejl i gymnastikkonkurrencen.
En anden central pointe, som pigerne rejser, er, at de

ikke selv er gode til at se, hvad der gik godt. De har
naesten kun fokus pa egne fejl:

“Det er naesten kun det, jeg overvejer bagefter! Jeg
tror ikke jeg overvejer det andet. eller jo, ens tree-
ner siger maske ‘det der var godt, men jeg tror ikke,
Jjeg selv oppe i mit hoved bruger tid pa at taenke,
hvad der gik godt.”

(pige 1g)

Pigernes fokus er generelt pa de ting, der kan forbed-
res, hvilket ikke er atypisk for en sportsudaever. Det, at
fokusere pating, der kan forbedres, er et udtryk for, at
man er bevidst om, at sma detaljer kan have en stor
betydning i udfaldet af en konkurrence.

Pigerne understreger, at de er bevidste om, at man
ikke kan undgd at lave fejl - men nar de laver fejl, er
det fejlene, der far lovtil at fyldeivurderingen af deres
praestation. Udgangspunktet er, hvad de ved, de bar
kunne praestere, og alt under dette vurderer de som
en darlig preestation. Pigerne dveeler ikke ved gode
praestationer - for de kan hele tiden forbedre sig. Der
er altsd ikke “en god praestation”. Der er kun “en god
praestation, men..".

Samme opfattelse deles af traenere, der oplever, at
pigerne feks.efter en kamp har mere fokus pa antal fejl,
de harlavet, end det succesfulde, de gjorde i kampen.

Vi vil her komme med et bud p& en anderledes form
for evaluering end den “klassiske”, der ofte foregar
hurtigt efter staevnet i omklaedningsrummet. Evalu-
eringen kan bruges i forbindelse med kamp, steevne,
konkurrence eller treening.

Fokusidenneevaluering er,at udeverne skal evaluere
pa processen frem for resultatet, ogiseer hvad de
gjorde af gode ting i deres indsats.

“Altsd det er svaert at evaluere,
hvis man har haft en darlig
traaning, men det far én til at
teenke over, hvad man gjorde

godt.” (pige, 1.9)
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EVALUERING AF ‘DET JEG LYKKES MED' (DEN ENKELTE UD@VERY)' ' Evalueringen kan

0gsd bruges til
holdevalueringer.

Instruktion til udevere Erstat jeg'med Vi’

Din besvarelse af spergsmalene pa dette ark fungerer som et redskab til at fa reflekteret over og
blive bevidst om de gode ting, du som udever har lavet til traeening/kamp/til steevne og satter fokus
pa den proces, du er i, frem for resultat af din praestation.

Du skal svare individuelt pd spergsmalene. Svarene kan herefter indsamles af din traener og/eller
diskuteres i feellesskab, i mindre grupper eller med din treener pd tomandshand. Du kan ogsa tage
evalueringen med hjem, s du kan tage den frem og kigge pd den igen senere til en pdmindelse om,
at man altid lykkes med nogle ting.

Svarene kan bruges fremadrettet til at seette procesmal og fokuspunkter for din udvikling i den
kommende periode.

Notér dine svar under spergsmalene og uddyb gerne dine svar.

1. Tre konkrete ting, jeg gjorde godt til traening/kamp/staevne i dag:

2. Idenne her periode arbejder jeg med at blive bedre til...

3. Ud fradet, jeg arbejder med at blive bedre til, hvad gjorde jeg sd af gode ting til traening/
kamp/stevne i dag?

4. Hvad skal jeg huske at tage med mig af gode ting, der fungerer for mig for, at jeg kan
blive ved med at udvikle mig (ud fra det fokuspunkt, jeg arbejder med nu)?

5. Hvor og hvornar tog jeg en chance/gjorde jeg et forseg pa noget til traening/kamp/
stevneidag?

(det, du skriver her, behever ikke at veere noget, der lykkedes i situationen. Der er tale om et for-
seg, eller det at tage en chance, hvor du havde en tanke eller intention med din handling og gjorde
noget ved det i situationen).

R&d til praksis

Forseg at gere evalueringerne korte og simple.

- Undga at evaluere for ofte (vi anbefaler feks. ikke, at | evaluerer efter hver kamp), da det kan
veere sveert for udeverne at se udvikling fra gang til gang med korte intervaller.

"Man minder sig selv om sine fokuspunkter, og om at man
altid har gjort et eller andet godt - lige meget, hvor darlig
man synes, man var til den traening.”

(pige, 9. klasse)




82

GODE IDRATSMILJOER FOR PIGER
DANMARKS IDRATSFORBUND

Erfaringer fra praksis

Vi har testet denne form for evaluering i forskellige
idreetsmiljeer, og tilbagemeldingen fratraenere er forst
og fremmest, at de kan genkende udfordringen med,
at pigerne fokuserer for meget pa det, de ikke lykkes
med, og at de skal tvinge pigerne til ogsa at se pa de
gode ting, de gor.

Nar vi har bedt piger om at besvare disse spergsmal, er
vores erfaring, at de sidder det forste stykke tid og har
sveert ved at kommeigang med at svare pd spergsmal-
ene, fordi det er sveert for dem at taenke pad en anden
made, end de er vant til. Men efterhdnden bliver det
nemmere, og de noterer en del til hvert spergsmal.

Det femte spergsmal, ‘hvor og hvornar man har taget
enchanceeller gjort et forseg pa noget nyt?’, er kom-
met til pd baggrund af treeneres udtalelser om, at piger
ofte begraenser sig selv i deres udvikling, fordi de er
bange for at fejle. Hdbet med dette spergsmal er, at
det kan bidragetil refleksion hos nogle piger om deres
tilbejelighed til altid at sege det sikre, eller om de tor
tage chancer:

“Hun (spiller red.) burde tage flere chancer. Hun ger
det hun kan, og ger det til perfektion. Hun tageringen
store chancer. Det kan veere et problem for hendes
uavikling. Hun teenker over konsekvenserne af sine
handlinger, inden hun ger det, og det modvirker
mange potentielt gode beslutninger.”
(pigetreener)

Hvad er ifelge pigerne det gode ved denne

form for evaluering?

* ‘Atman far lov til at rose sig selv ved at skrive de
gode ting ned, man gjorde. Det giver selvtillid”

* ‘At man har ét fokuspunkt som man evaluerer pg,
for man kan ikke have fokus p& alt.”

® At jeg blev mindet om mit fokuspunkt som jeg ofte
glemmer at huske pa, ndr jeg treener.”

® ‘At man blev opmaerksom pa sin udvikling.”
* ‘Atman far sat lidt ord pa, hvad man egentlig synes i

stedet for, at man bare taenker over det. Altsg at det
bliver skrevet ned”

*  “Man minder sig selv om de mal man har sat for sig
selv, og kommenterer pa det og pa hvordan det gik”

(besvarelser fra piger: fodbold- og
volleyballspillere fra 8 klasse til 2g)

Hvad synes pigerne overordnet om at

evaluere pa ‘de gode ting‘?

* ‘Jeg tror ogsg det er godt at evaluere de gode ting.
Det far én til at taenke mere positivt omkring den
treening.”

* “Man taenker mere pa det positivel Nar man skriver
sine mangler, eller det man skal arbejde med, ned, sa
husker man det bedre”

* “Spergsmalene er gode. De leder ens tanker vaek fra
det negative og dét at det er skriftligt ger det mere
privat og man kan kigge pa det senere igen.”

(besvarelser fra piger: fodbold- og
volleyballspillere fra 8 klasse til 2g)

Pigerne giver generelt udtryk for, at det var en god
ovelse for dem at skrive tre konkrete ting ned, som
de gjorde godt til treening.

Hvad skal der ske med evalueringerne
efterfolgende?

Deteroptildigsomtraener - ogoptil pigerne. Det vig-
tigste ved redskabet er, at det skaber refleksion og
bevidstgerelse.Om besvarelserne er nogle, pigerne
tager med hjem, sa de feks. kan kigge pd dem senere,
eller om det er nogle, du som treener gerne vil kigge
pa (hvis det er ok med pigerne vel at maerke), er en
vurderingssag.

Scan QR-koden og se “Evaluering i
= praksis - fokus pa det, der lykkes”
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TEMA

DEN GODE TRZENERROLLE
- HVAD HAR UNGE PIGER
BRUG FOR AF DERES

TRANERE?

“Man skal lytte til os!”

Hvad siger pigerneom tranerrollen?
874 pct peger pg at det er vigtigt for dem, at
deres treener er fagligt dyagtig.

Pigerne forventer altsd, at | kan noget! 0Og med det-
te mener de ikke, at | kan noget med bolden pa
banen, eller at I kan svemme fra dem. De forventer,
at | er dygtige fagligt (planlaegger traening, laver
game plans for kampe og staevner mv.).

Viharspurgt pigerne, hvad de mener,at man som tree-
ner skal vide og forstd om piger. Der er bred enighed om,
at felgende er vigtigt for at vaere en god pigetraener:

* At man forstdr pigerne
Det er vigtigt for pigerne, at deres treenere for-
stdr dem! Ikke kun sportsligt, men isaer pa det
personlige plan. Det er vigtigt, at treenerne har
forstdelse for eksempelvis pigernes prioritering-
er - at de forstar, at skolen er vigtig for pigerne, og
at det ikke er med god samvittighed, nar en pige
feks. bliver nedt til at melde afbud til treening. Og
sd er det vigtigt med traeneres forstaelse for, at
piger ofte skal hdndteres pa hver deres made.
Sidst men ikke mindst er det vigtigt at forstg,
at drenge og piger skal behandles forskelligt:

"Maske kunne traenere fa lidt mere forstaelse for,
at drenge og piger ikke er ens, og at piger er meget
mere perfektionistiske og vil veere perfekt og teenker
meget mere over tingene. Det kan godt vaere lidt hardt
nogle gange at rumme alle de tanker i ens hoved.”
(pige 9 klasse)

Na&r det ifelge pigerne er vigtigt, at treenere for-
star dem, er det ikke kun i forhold til, at de gerne
vil gore ting perfekt, men ogsd hvad angar proble-
matikker, der kan veereihverdagen foren pige, der
dyrker idreet, feks. i forhold til at fa tid til det hele,
0g nar det er vigtigt er det grundlaeggende fordi:

"Hvis man kan forsta, at piger taenker lidt mere sa
tror jeg 0gsd det er nemmere at forsa deres valg.

For valgene er ofte neje overvejet”

(pige 9 klasse)

Rad

Du kanikke vide, hvad hver enkelt udever har behov
for af dig som traener, eller hvordan de helst ser, at
du kommunikerer med dem, hvis du ikke sparger
dem.

Inddrag pigerne og sperg dem hver isaer, hvad
de foretraekker. Du skal ikke regne med, at de
kommer til dig, sd derfor vil det gode samarbejde
starte ved, at du henvender dig til dem.




e Atman forstar, at pigerne er perfektionistiske

og felsomme

Tidligere i bogen har vi faet et indblik i, hvordan
pigernes tanker og adfeerd ofte er styret af tanker
om, at alting altid kan blive bedre. Ifelge pigerne
er dette vigtigt for en treener at veere bevidst om,
fordi det feks. kan resultere i, at man som udever
“taenker meget over sma detaljer” at man “kan veere
rigtig hard ved sig selv” og at “hvis man bliver rodet ud
inoget som man ikke kan, sa kan det vaere rigtig ube-
hageligt” En pige forklarer, hvordan piger oplever at
vaere perfektionistisk, og at treenere ikke forstar det:

“Hvis de vidste hvor perfektionistiske piger tit er og
mdske accepterede lidt mere at vi gerne vil gere det
helt perfekt i stedet for bare at sige det skal du ikke
teenke pg det er fint som det er’”

(pige 9 klasse)

At man anerkender og roser pigerne

Det ervigtigt for pigerne, at man forteeller dem, nar
de lykkes med noget, og at man som traener har
fokus pa styrker frem for fejl:

"Det er vigtigt at give komplimenter og ros en gang
imellem og sa snakke ordenligt med pigen, hvis der
noget som hun skal blive bedre til og sige det p4 en
god made. Det er meget individuelt hvordan man har
det med traeningen, og fokus skal vaere forskelligt alt
efter, hvad man vil opnd med idraetten. Traeneren er
derfor nedt til at snakke med pigerne og fa overblik
over, hvem der vil hvad.”

(pige 1g)

Kommunikerer tydeligt og afholder samtaler
mellem treener og udever

Det er essentielt som traener at forsta, at kommu-
nikation og samtaler er vigtigt for de unge piger.
Samtaler behevesikke kunathaveet sportsligt fokus
men kan ogsa handle om, hvordan pigerne har det, og
omdet hele haenger sammen for demihverdagen.
Det saetter denne pige feks. pris pa ved sin treener:

GODE IDRATSMILJOER FOR PIGER
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“| starten af dret havde vi sadan en samtale, hvor man
snakker meget om, om traener og udever har feelles
ambitioner [..] Det gjorde han meget med mig, fordi
Jjeg var lidt utilfreds, og sa spurgte han, hvordan vikan
andre pa det og sadan noget. Men det kan veere alt.
Der er ikke noget bestemt man skal snakke om[..] Jeg
synes, det er dejligt at han spaerger ‘har du det godt?:
Det er jeg virkelig glad for!”

(pige. 1g)

Anbefaling

| forbindelse med projektet ‘Gode idreetsmiljoer for
piger'harvierfaret, at en stor gruppe af piger ensker
flere samtaler med deres treenere. Nar de pa nuvee-
rende tidspunkt har samtaler, er det ofte for at tale
om saesonmal, men pigerne efterlyser samtaler, der
0gsd handler om andre ting (om det haenger sam-
men i hverdagen, sociale relationer, trivsel i skolen
ogiidreetten mv.). De vil ogsa gerne have samtaler
uden et konkret formal, hvor man kan snakke om
"lost og fast”. Vores erfaring er, at traenere gerne vil
have flere samtaler med deres udevere, men at de
ikke ved, hvordan de skal gribe samtalerne an. Med
udgangspunktideto perspektiver frahenholdsvis
udevere og traenere, har vi udviklet forskellige ud-
gaver af det, vi kalder samtalekort: “Sporten og
alt det andet”, som kan anskaffes gennem spe-
cialforbund. Se mere péa http://cur.nu/udgivelse/
gode-idraetsmiljoeer-for-piger/.

Scan QR-koden og se video af, hvordan
= samtalekort brugesipraksis.
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Hvad synes pigerne om brugen
af ‘samtalekort’'?

"Helt vildt god idé! [..] Jeg tror, at det vil kunne vaere
med tilat komme op med alt det, som jeg gerne ville
have at min traeener talte med mig om! S er det jo
bare sddan en mdde - et sted at starte. Det er det
der tit er det sveere.”

(pige, 1g)

“‘Det synes jeg er en virkelig god idé! Ogsa fordi sa
sperger ens traener maske ‘hvordan gar det?’eller et
eller andet [..] og sa siger man jo bare, det gar fint,
men det tager jo virkelig ikke hul pa noget [..] Det her
bliver jo konkret, og sa bliver man nedt til at sige et
eller andet Sa kan man ikke bare sige det gar fint'"

(pige. 19)

Opsummeret betyder det, at det er vigtigt for pigerne,
at du som trzener:

* kan noget - idreetsfagligt (er forberedt, struk-
turerer mv.).

* anerkender og roser dem.

* lgbendespergerindtil, hvordande har det og taler
med dem om andre ting i hverdagen end sport
(feks.ved at afholde lebende samtaler).

e forstar, at de ofte har en (meget) perfektionis-
tisk tilgang til alting, hvilket resulterer i, at de
ofte er meget selvkritiske og gar op i sma detaljer.

¢ forstdr, hvordande prioritererideres hverdag -
atdegernevilsporten, men at skolenisidste ende
er det vigtigste for dem.

Scan QR-koden og se "Hvad vil det sige
at vaere en god ungdomstreener for
= piger?”
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FORVENTNINGS-

AFSTEMNING

Kommunikation og forventningsafstemning er centralt
for pigernes oplevelse af et godt idreetsmilje.

Tidligere i bogen fik vi indblik i, at mange af de unge
pigeriidreetsmiljeerne genkender oplevelsen af for-
ventningspres, hvilketihejgrad kommer fradem selv.
Forventningerne haenger sammen med en forestilling
om, hvad man kan og ber praestere. Pigerne synesihoj
grad at leve efter entommelfingerregel om, at ‘er der
en praestation, er der ogsa en forventning'.

|vores interviews af en raekke unge piger, ser viogsg, at
dereretvasentligt skel mellem typer af forventninger:
de konkrete og de mere udefinérbare eller “fluffy” for-
ventninger.Ifelge pigerne kan konkrete forventninger
ofte fore til oplevelsen af et pres, hvis der eksempel-
vis er en forventning om, at de scorer x antal mal eller
svemmer/roer en bestemt tid. De mere "fluffy” forvent-
ninger kan pa den anden side 0gsa give anledning til
oplevelsen af et pres, for hvornar er man lykkes med
noget sa abstrakt som at ‘gere det bedste, man kan'?
Dennetype af forventninger giverisaer anledning til et
forventningspres om hele tiden at gere ting /idt bedre,
hvilket en af pigerne forklarer saledes:

“Man ved man ligger pa et niveau, og sa er der lige-

som et forventningspres om ikke at levere under det”

(pige 9 klasse)

Konsekvensen af hele tiden at koncentrere sig om,
hvordan man kan blive ‘bedre og bedre’, efterlader
begranset overskud hos pigerne til at nyde deres
arbejdsprocesser, fokusere pa deres laering og leve
med deres fejl. Dette kan du som traener forhdbentlig
veere med til at @&ndre pa ved at tydeliggere og ita-
lesaette forventninger mellem udaevere og traenere,
udaevere imellem og udevernes egne forventninger
til sig selv.

Ved siden af de forventninger, som pigerne har til sig
selv,harviogsa erfaret, at pigerne oplever forventning-
er fratraenere (oglaerere). Pigerne giver udtryk for, at
de sjeeldent oplever forventninger fra deres traenere
som et decideret pres.

Pigerne opleverdet somengodting, at derestraenere
har forventninger til dem, fordi det indikerer, at trae-
nerne ikke er ligeglade med pigerne.

Ifelge pigerne er forventninger fra deres traenere
gode, ndr de er knyttet til mdden, pigerne gar til
tingene pa snarere end, nar de er knyttet til kon-
krete praestationer - altsd gerne forventninger som:

* “at man spiller med gejst”eller “ikke giver op”
® “at man tager initiativ til at preve noget nyt”

® “atmanienkamp skal forsege at afdrible sin
direkte modstander mindst to gange”

Som traener skal man alts8 undgé resultatoriente-
rede forventninger ogistedet have forventninger
til udeverne, der handler om indstilling og den
overordnede retning, de bevager sigi.

En anden vigtig pointe er, at pigerne ofte presser sig
selv unedigt hardt, fordi de har en formodning om, at
andre forventer noget bestemt af dem. Det vil sige, at
pigerne stiller krav til sig selv baseret pa, hvilke krav
de tror, andre har til dem. Igen bliver tydelig kommu-
nikation og forventningsafstemning altsa negleord.

Nogle af de ting, som en forventningsafstemning kan
give anledning til at diskutere, er feks, hvad man for-
star ved 'en perfekt praestation’, hvad det betyder, at
‘'sporten skal veere sjov', hvad betyder det 'at fejle’ hvad
holdets ambition for seesonen er mv.



HVAD ER VIGTIGT AT TENKE OVER, NAR DU

SOM TRZANER SKAL FORVENTNINGSAF-

STEMME MED DINE UDOVERE?

* Tydeligger hvilke forventninger, du har til de enkelte
udevere hveriseer.

* Tydeligger hvilke forventninger, du har til holdet.

* Opfordrer pigerne til selv at vaere opsegende og
aktive i dialoger med dig omkring hvilke forvent-
ninger, pigerne har til sig selv og eventuelt til dig
som traener (hvad de har brug for af dig).

* Husk atudevernes engagementisportenerderes
eget projekt. Stoet dem og tal med dem om, hvilke
forventninger de har til sig selv.

* Veer opmaerksom pd, om pigernes forventninger
til sig selv er urealistiske. Hjeelp dem eventuelt til
at seette forventninger, der retter sig mod deres
udvikling frem for konkrete (malbare) resultater.

* Afsaet god tid til at lave forventningsafstemning
uanset,om man tager en snak med udeverne hver
for sig, eller om man forventningsafstemmer hele
holdet sammen.

| det felgende vil vi preesentere en model for, hvor-
dan man kan diskutere og tydeliggere forventninger
ved brug af en kontrakt, der udformes af henholdsvis
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udoeverne (til treenerne) og treenerne (til udeverne).
Denne model er et bud pd, hvordan man forvent-
ningsafstemmer med et helt hold sammen - altsa
forventninger tiludeverne som hold. Vianbefaler ogsa,
at du som treener taler med dine udevere om, hvilke
forventninger du har til dem hver isaer - altsd hvilke for-
ventninger, du har til lige nejagtig dén pige og dén pige.

Forventningsafstemning med
den enkelte udover
» Husk, at kommunikation er essentielt.

+ Havlebende samtaler med udeverne hvor I taler

om, hvilke forventninger udeveren har til sig selv,
og hvilke forventninger du har til udeveren.
Her kan vi henvise til samtalekortene “Sport-
en og alt det andet”) som et redskab til at facili-
tere sddanne samtaler. Samtalekortene giver
0gsd anledning til at tale om andre ting end
forventninger.

+ Lavevt.individuelle kontrakter, hvor der eksem-
pelvis noteres, hvilke forventninger udeveren har
til sig selv.Her kan du som traener agere radgiver
eller vejleder. Nederst pd kontrakten kan du skrive,
hvad du har af forventninger til den pagaeld-
ende udever. P4 den made vil det vaere muligt
for udeveren at vende tilbage til kontrakten og
minde sig selv om de forventninger, hun har til
sig selv-og hvilke forventninger du har tilhende.

» Husk altid: lebende kommunikation, afstem for-
ventninger efter situationer - og hav fokus pa
retning frem for resultater!

89
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HOLD-KONTRAKT

En model til forventningsafstemning, der giver ud-
averne medansvar og ejerskab i deres idraetsmilje.

HUSK
At pigerne gerne vil heres! De vil gerne inddrages
og have en stemme i det miljo, de er en del af.

Et volleyballhold, som er en del af projektet ‘Gode
idraetsmiljeer for piger’, har gode erfaringer med at
inddrage spillerne og samtidig tydeliggere, hvilke for-
ventninger, der er mellem treenere og udevere. | starten
af hver saeson diskuterer og udformer treenere og spil-
lere en kontrakt: udeverne udformer en kontrakt med
de forventninger, de hartilderes treenere, og treenerne
udformer ligeledes en kontrakt tiludeverne. Derudover
kan der ogsd udformes en kontrakt udeverne imel-
lem, hvorpa der star, hvilke forventninger udeverne
har til hinanden indbyrdes pa holdet.

Udover, at enmodel som denne tydeligger, at forvent-
ninger gar begge veje mellem treenere og udevere, og
atbegge parter haren”stemme”ifeellesskabet, giver
det 0gsé dig som traener mulighed for at fa et indblik
i, hvad der er vigtigt for udeverne i forhold til din rolle
som traener for holdet.

Forventninger i kontrakten kan bdde vaere konkrete
som feks. forventede medetider til treening og kamp,
ogdet kanfeks.veere forventninger om, hvordan man
italesaetter og handterer det ‘at fejle’, og hvordan man
bakker hinanden op.

Hvorfor en kontrakt?

En kontrakt er teenkt som et redskab til at bevidst-
gore og skabe dialog mellem treenere og udevere om
hvilke forventninger, man har til hinanden pa et hold.

Ordet 'kontrakt' kan give oplevelsen af noget fastlast,
men det er ikke nedvendigvis tilfaeldet her, da forhold
i kontrakten kan endre sig og derfor give anledning
til "genforhandling”.

Ofte er forventningsafstemninger noget, der foregar
som “les snak”. Ved at udforme en kontrakt far man
nedskrevet konkrete punkter,som man kan vende til-
bagetil, hvis man oplever, at traenerne eller udeverne
i en periode ikke lever op til en forventning, man har
til hinanden.

Hvordan gor man i praksis?

Punkter med forventninger udformes og noteres ned
i kontrakten og kan eventuelt underskrives af hen-
holdsvis en traener og en udever som repraesentant
for holdet (feks. en anferer).

Vi anbefaler, at der saettes god tid af til at udforme
kontrakterne, sa der er mulighed for at diskutere, hvor-
for forventningerne ervigtige, og hvad forventningen
betyder i praksis.

Brug feks.tid pd saesonens forste traeningsweek-
end eller -lejr til at lave kontrakterne. Brug god tid
pd at udforme dem - det er tid, der er godt givet
ud.

Hele holdet kan sidde sammen og formulere forvent-
ninger, eller udeverne kan placeres i mindre grupper.
Grupperne udformer hver iseer en reekke forvent-
ningspunkter, som de bagefter praesenterer, inden
grupperne til sidst bliver enige om en liste med de
mest centrale forventninger. Treenerne kan udforme
kontrakten hjemmefra eller udforme den samtidig
med, at udeverne diskuterer indholdet i deres kon-
trakt. Udevere og traenere praesenterer kontrakterne
for hinanden, sa der er en gensidig forstaelse for, hvad
de forskellige punkter betyder, og hvorfor man mener,
at punkterne er vigtige.



N&r vifeks. horer entraener sige Jeg forstar ikke hvor-
dan hun kan tro at det tager hende to forseg at leere
noget nyt!? Hvis hun ikke leerer det med det samme bliver
hun sur og frustreret” kan et muligt punkt pa udeverkon-
trakten veere, at man som traener har en forventning
om, at udeverne er talmodige og ikke giver op, nar de
skal prove nyeting. Nar der opstar en situation, hvoren
udever er utdlmodig med sig selv, kan man som tree-
ner henvise til kontrakten og forklare, hvorfor det er
vigtigt ikke at give op og huske vedkommende p3, at
det tager tid og tilveenning at laere noget nyt.

Hvad sker der, hvis punkter i
kontrakter ikke overholdes?

Nar kontrakterne udformes, skal l ogsd huske at
diskutere, hvad der sker, hvis punkter i kontrak-
ten ikke overholdes.

Er nogle punkter vigtigere at overholde end
andre?
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Hvad siger traeneren bag denne
kontraktmodel?

“Nar jeg laver disse kontrakter, sa ger jeg det i et
opstartsmaede. Jeg har selv hiemmefra nedskrevet de
forventninger, jeg har til udeverne. Til madet beder
Jjeg dem om at seette sigismd grupper 4 3-5 personer.
Det ferste de skal er at nedskrive de forventninger, de
har til mig (ca. 10 minutter) og bagefter 10 minutter
til at skrive hvilke forventninger, de har til hinanden.
Sa gennemgar vi hvad hver gruppe har skrevet og
skriver de pointer, som der er overordnet enighed om,
ned. Til sidst diskuterer vi i plenum holdets saeson-
mal, som ogsa skrives ned.”

“Jeg brugte informationerne, jeg fik fra medet til at
identificere hvad der er vigtigt for spillerne. Jeg brug-
er spillerkontrakten til at skabe de regler, der er for
holdet. P4 den made er reglerne skabt af udeverne
og ikke af mig Jeg synes, det er vigtigt, fordi det der-
ved star klart og er nedskrevet, hvad der forventes
indbyrdes parterne imellem.”

Se eksempel pd en kontrakt mellem spillere og
treenere fra et volleyballhold pd naeste side.

1
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SPILLERKONTRAKT

Forventninger fra traenere til spillere

Har man ansvar for nettet, meder man 15 min. for.

Ellers meder man 10 min. for.

Hvis man bliver forsinket, skriver man til treeneren.

Man forteeller treeneren og holdkammeraterne, hvis man har en darlig dag.

Stor vanddunk - s& man ikke skal fylde under traeningen.

Serigsitet, s man ikke edelaegger evelserne for de andre.

Respekt for traener 109 traener 2, nar de snakker og gennemgar evelser - ikke afbryde.
Nul mobiler.

Bruger badenei hallen/far snakket med hinanden efter treeningen / straekke ud.
Prioriterer treening og staevner meget hejt - ansvar over for holdkammerater.
Meld afbud i god tid til treeninger, staevner og weekendture.

Til weekendstavner husker man, at volley er i fokus og sover til tiden osv.

Ingen sede sager under staevnerne - ferst om aftenen.

Ros hinanden.

HEEEHdEEEEEEEEE

Sporg traener 10g traener 2 om opstilling og placering pa banen, nar der opstar tvivl.
@ Positiv indstilling inden traening/evelser gar i gang.
M Giv konstruktiv feedback til treeningen for og efter - ikke under.

TRANERKONTRAKT

Forventninger fra spillere til traeenere

@ Kommer til tiden.
Giver besked, hvis han/hun kommer for sent.

Klare udmeldinger af informationer om hold, staevner og traeninger.
Motiverer.

Hjaelper os med at udvikle os.

Lette at kommunikere med om evt. problemer.

Tager med os til kampe og staevner.

Har noje tilrettelagte traeningspas.

Lytter til ensker om udviklingsomrader.

I EEEE

Tal ordentligt.
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Nedenfor kan du se, hvordan ideen med en
kontrakt kan ende med et visuelt billede
af forventninger, mal og vaerdier pa et
gymnastikhold, der er udarbejdetiet
samarbejde mellem treenere og udevere.
(udarbejdet af TeamGym Aarhus)

ANSVAR

+ melde ud (afbud, darlig dag..)

+ ga forrest (oprydning)

+ folge op pd misset traening

+ selvdisciplin (egentraning)

+ alle har et ansvar for at skabe
positiv stemning

N

ENGAGEMENT/INITIATIV

+ at man vil det 100%

« prioritere gymnastikken/treen

» traeningsdisciplin

» fokus til treening

* gore sit bedste

» minimere afbud (respekt for
planlaegning)

[ [0]1]

* bryde med darlige vaner

» teenke ud af boksen

» veere eerlig

+ det er ok at sige sin mening

+ kunne ga til hinanden i darlige
perioder

+ overskride graenser

ing

—

FALLESSKAB

» snakke med alle

« medes udenfor hallen/traening

« lytte til hinanden

* spergeind

« regne med hinanden

« vieréthold

« stotte op om sociale arrangementer

MAL

at opna fuldt potentiale som

hold og individuelt ved
* steerkt sammenhold

» forbedre rytme/spring

* vaere god i konkurrence

TRANING

« styrketraening/ smidighedstraening
- kende malet med evelse/traening

- stabilitetstraening

« hurtigere opigear

« huske reserver har en vigtig rolle

« fodledstraening (skadesfri)

- fokus pd opgaver/indhold

\ hinanden

DANMARKS IDRATSFORBUND

PERSONLIGT

 laegge dagen bag sig inden traening

« forberede sig til treening (mentalt,
spise/drikke)

+ komme til tiden

* tro pd sig selv

« at blive set og hert

v

KOMMUNIKATION

+ kende hensigten/malet med
ovelser/traening (treenere)
veere stille ved beskeder/
instruktion
meld ud
teenke over hvad man siger
(deler)

+ dben kommunikation mellem
gymnaster og treenere
kende forventningerne til

MOTIVATION

+ heppe pa hinanden/presse hinanden
+ positiv energi smitter

« udvikling/fremskridt

» gode oplevelser

» god musik (playliste)

- forstdende traenere

- fokusere pd de gode ting i traeeningen
« variationitraeningen
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SELV SMA ZNDRINGER KAN
GORE EN STOR FORSKEL

FOR PIGERNE

Afsluttende perspektiver pg det betydningsfulde i
udviklingen af gode idreetsmiljeer for piger.

Etidreetsmiljo er derammer, der omgiver den enkelte
udevers idreaetsliv og kan bade omfatte relationer til
traenere, holdkammerater og til selve klubben. Ved
siden af idreetten er hverdagslivet, som maniidreets-
miljeerne bliver nedt til at tage hensyn til for, at det
giver mening for udeverne at vaere en del af idreetten.
Men hvad er det, der ger, at et idreetsmiljo opleves som
godt? Og hvordan kan man som traener aktivt med-
virke til at skabe et velfungerende milje? Hvad skal
der til for, at udeverne oplever, at der er plads til bade
sport og skole?

Der er mange forhold, der har betydning for, om unge
udaevere oplever, at deres idreetsmiljo er godt. Det er
feks.vigtigt med en fagligt dygtig og empatisk treener,
ogdet ervigtigt, at der er sociale aktiviteteriklubben
0g pa holdene. Men ingen af delene er i sig selv nok.
| det godeidraetsmilje handler det om, at helheden
fungerer.

Her til sidst vil vikort opsummere en raekke af bogens
vigtigste pointer, og dermed de vigtige "byggeklods-
er” derindgar i opbygningen af gode idraetsmiljoer.

PIGERNES PERSPEKTIVER PA, HVAD DER ER

VIGTIGT | ET GODT IDRATSMILJO:

@ Det sociale er vigtigt

Ifolge sterstedelen af pigerne er det vigtigt for dem,
atdererpladstilat opbygge og udfolde sociale rela-
tioner. Pigerne peger konkret pd, at ture og sociale
arrangementer pa holdet og i klubben er vigtige:

"Hvis jeg kunne bestemme, ville jeg leegge stor veegt
pa, at alle skulle have det godt med hinanden, fordi
hvis alle har det godt med hinanden, taenker jeg 0gsg,
at man lzerer bedre”

@ Fokus pa trivsel og tryghed
En anden vigtig faktor for pigerne er, at treenerne
har fokus pa, at udeverne trives og er trygge i
idreetsmiljeerne:

“Jeg tror mange treenere for pigehold glemmer, at der
ermange flere folelser indblandet med sporten i for-
hold tildrenge. Det synes jeg iseer mandlige treenere
glemmer og bare tenker ‘hvor er det irriterende at
de taenker s§ meget over tingene'”

@ Fokus pa den sportslige udvikling
Viharivoresinterviews meddeunge piger erfaret, at
det, somsterstedelen af pigerne primaert motiveres
af erdensportslige udvikling. Denne motivations-
faktor har derfor ogsa en central betydning, nar de
skal pege pd, hvad der er vigtigtiet godt idraetsmilje:

“Seriositet og gode muligheder for at uadvikle sig.”

“Snakke med de enkelte og hele gruppen omkring
fremtidige mal, s alle kan opretholde motivation-
en og viljen til at arbejde sammen om at na dem
(mélene red)”



@ Entraener, der lytter,og som man kan tale med
Der er ingen tvivl om, at det er centralt for piger-
nes trivseliidraetsmiljoerne, at de foler, at de kan
talemed deres traener, hvis de feks.har problemer
eller er pressedeiskolen. Det er vigtigt for pigerne,
atde oplever, at der bliver lyttet til dem, og at tree-
neren har forstaelse for dem:

“Der er ikke noget bestemt man skal snakke om [..]
Jeg synes, det er dejligt han sperger ‘har du det godt?.
Det er jeg virkelig glad for!”

Pigerne er ogsa tydelige omkring, hvad de savner eller
ville enske, der var mere af i deres nuveerende mil-
joer, og de gennemgdende svar fra pigerne er:

[V] Kommunikation og samtaler
"Endnu mere kommunikation og flere samtaler om,
hvorfor det gar, som det gar.”

@ Det skal veere sjovt
"Det kan godt veere, at man ma yde meget og at der
kan veere en del konsekvenser, nar man dyrker eli-
tesport. Men uanset hvad, er det vigtigste altid at
have det sjovt. Man tjener jo ikke penge ndr man
vinder eller bare ved at treene. Man ger det for for-
nejelsens skyld!”

Kommunikation, fokus pa sportslig udvikling, plads til
det sociale, forstaelse fra traeenerne, mere kommunika-
tion, tryghed samt en helt grundlzeggende oplevelse
af, at det er sjovt at vaere i sporten, er altsa centrale
faktorer for pigerne, hvis man vil udvikle et godt idreets-
milje for piger.

TRZANERE HAR EN STOR BETYDNING FOR
PIGERNES TRIVSEL | IDREATTEN

Vihaber, at du har oplevet, at bogen har givet indsigt
i og forstdelse for de unge pigers hverdagsliv og de
mange "bolde”, de skal handtere uanset,om de er elite-
eller breddeudovere.

Men viden i sig selv skaber ikke gode idreetsmiljeer.
Vores hab er derfor, at bogen kan vaere med til at
igangsaette nogle af de processeriklubber sdvel somi
forbund, der pd sigt kan medvirke til, at de unge pigeri
hejere grad, end det er tilfeeldet i dag, veelger at forblive
endel af feellesskabet omkring sporten. Denne proces
vil i mange tilfeelde kraeve bade kultur- og struktur-
@ndringer pa savel klub- som forbundsplan.
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Som traener er det dog vigtigt at veere opmaerksom pa,
at dusammen med dine treenerkollegaer er den enkelt-
stdende akter, der har sterst betydning for udviklingen
af godeidraetsmiljeer for piger.Det er jer traenere, som
pigerne moeder pa banen,ihallen ogibassinet.Nogle f&
endringerijerestilgangtil pigerne ogijeres traenings-
praksis kan medvirke til at gere gode idraetsmiljoer til
endnu bedre idreetsmiljeer. Med mere rummelighed,
forstdelse ogimedekommenhed kan du vaere med til
at gore det endnu mere attraktivt for pigerne at blive
i idreetten. Det kreever ikke, at man som treener laver
store forandringer i ens traening, men at a&ndre ens
teenkning pd nogle omrader.

Forrigtigmange piger vil det opleves som en vaesent-
lig (og positiv) forandring, hvis de meder traenere, der:

@ Anerkender dem for deres indsats og udvikling
Giv pigernetidtil at leere og plads til at fejle. Vejled
demiat laere af deres fejltagelser og fortael dem,
at det ikke kan lade sig gere at undga at lave fejl.
Husk, at ord ikke er nok. Lav avelser, der tvinger
demud i at lave fejl og tal derefter om, hvad evel-
serne giver af leering.
Anerkendelse far pigerne til at stole pa egne evner.
Det bevirker, at de ter mode flere udfordringer.

v Betragter dem som eksperter

Det, at vaereisporten, er forst og fremmest piger-
nes eget projekt. Giv dem derfor ansvarsomrader
pa holdet. Du kan eksempelvis involvere pigerne i
diskussioner om hvilke malsaetninger, | skal have
pajereshold. Dukan sperge pigerne enkeltvis, hvad
de gerne vil blive bedre til, og hvordan de tror, at
det kan lykkes.

Udaeverne foeler sig vaerdifulde og opbygger selvtillid,
nar de aktivt deltageriopgaver,der er betydnings-
fulde, og nar man som traener viser dem, at deres
mening er vigtig.

@ Skaber opmarksomhed omkring deres styrker
0g sma successer frem for at haefte sig ved deres
svagheder og ting, som de ikke lykkes med.

Ros pigerne for deres sma udviklingstrin og ger
dem opmarksomme pa, hvilken betydning, det har,
at de 0gsé lykkes med de sma ting. Pigerne er ikke
altid selv bevidste om, nar de lykkes med mindre
ting - eller om vigtigheden af at lykkes med disse.
Og de er slet ikke bevidste om, at du ser dem Iyk-
kes, hvis du ikke ger opmaerksom pa, at du ser det.
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[V] Adskiller leering og udvikling fra preestation
og resultater
Givudeverne mulighed for at slippe praestationskul-
turenved at tilbyde et frirum uden forventninger og
kravtil perfekte praestationer. Arbejd pd, at sporten
bliver et frirum, hvor fokus er pd, at vialle sammen
fejler, men overlever,og hvor det ferst og fremmest
er sjovt og trygt at veerel

God arbejdslyst med at goere ‘'gode idraetsmiljeer
for piger’ endnu bedre!

Overvej
« Hvadfungerer allerede tilfredsstillende hos
osivoresidraetsmiljo?

Har | feks. lobende samtaler med udeverne?
Lytter | til hvad udeverne har behov for?

« Hvor kunne jeg/vi med fordel seette ind for
at skabe et bedre idraetsmilje for pigerne?

Giver I plads til sjov og sociale aktiviteter? Hvor-
ndr roser og anerkender | jeres udevere? Nar
de scorer et mal, eller nar de tager en chance
og prever noget nyt?

« P& hvilke omrader er jeg som traener mest
udfordret i forhold til min taenkning om og
tilgang til pigerne?

Alle videoer, der er lavet i forbindelse
med projektet ‘Gode idreetsmiljoer for
piger' kan ses pa vores YouTube-kanal
via denne QR-kode.
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