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Indledning

Denne artikel er bade tiltaenkt

Artiklen bygger primaert pa viden fra Danmarks Idraetsforbunds (DIF) rapport med titlen Gode
idraetsmiljeer for piger — Indsigt, inspiration og redskaber til traenere. | artiklen vil en raekke
hovedpointer og nagletal blive fremhaevet. Der vil ogsa blive benyttet naglebegreber fra artiklen
Motivation (Sehus, 2019). Naeglebegreberne vil ogsa kort blive berert her, nar de naevnes, sa denne
artikel kan godt lzeses alene, men det anbefales, at man ferst orienterer sig i fernaevnte artikel, som
fas via dette link https://www.danskate.dk/sliberummet-nyheder/bestyrelsesarbejde/grundviden-
om-motivation/ eller ved henvendelse til Dansk Skgjte Unions (DSU) pa office @danskate.dk.

@nskes det at laese hele DIF's rapport om gode idraetsmiljeer for piger, findes den via dette link:
https://www.dif.dk/da/forening/uddannelse/udgivelser/boern-s-0g-s-unge/qgode-s-idraetsmiljoer-s-

piger

Derudover er der 0ogsa oprettet et E-laeringskursus om emnet. Kurset tager i sig selv ca. 60 min.,
men der er mulighed for at ga endnu mere i dybden undervejs via en reekke videoer. E-laeringskurset
kan tilgas hos DIF via dette link https://ie.dif.dk/ng/core-ng/#/publicwebshop/product/74

elleri DSU’s sliberum via: https://www.danskate.dk/sliberummet-nyheder/e-laering-om-gode-

idraetsmiljoeer-for-piger/

Rapporten, som artiklen her bygger p3, er et resultat af en spargeskemaundersegelse foretaget i
2016 blandt 8o idraetsmiljeer fra ti forskellige sportsgrene. | alt 754 piger besvarede spergeskemaet,
hvoraf to ud af tre var 15-16 ar gamle .72,8 % af de besvarede betegner sig selv som eliteudgvere og
27,2 % procent som breddeudevere.
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Praestationskultur

| sportens verden har der historisk set primaert hersket en udpraeget praestationskultur, vinderne
hyldes med medaljer og stor anerkendelse. Det er vinderen, man husker, og at vinde kraever hard
traening og en total strukturering af sit liv ud fra sportens praamisser. Udfordringen ved dette er dog,
at det i hgj grad er en ydre motivationsform, der tales til her, og ifglge tidligere studier er det kun ca.
10 % af udeverne i aldersgruppen 11-15, der motiveres af denne form for ydre motivation, som
oftest handler om et krav om at vinde™.

Til ovenstdende kan det naevnes, at tendensen i sporten lige nu peger i retning af, at
ungdomsidraetten er blevet yderligere intensiveret med flere traeningstimer, eget antal kampe,
konkurrencer og turneringer, hajere krav om deltagelse samt tidligere specialisering®. Disse typisk
ydre motivationsformer, der bygger pa krav, kan i hgj grad ga ud over udevernes psykologiske
behov for selv-/medbestemmelse (autonomi). Derfor er det yderst nedvendigt, at viinden for
sportens verden bliver klogere p3, hvad det egentlig er, der motiverer og skaber trivsel blandt vores
udevere.

Faellesskaber bliver mere attraktive

Ud fra den undersegelse, der ligger bag rapporten Gode idraetsmiljeer for piger — Indsigt, inspiration og
redskaber til trenere, kan det tydeligt ses, at det sociale bliver mere og mere attraktivt, ndr de unge
piger starter i gymnasiet. Derved kan det altsa tyde p3, at vores psykologiske behov for at have gode
relationer til andre mennesker i de miljeer, vi bevaeger os i, begynder at treede mere i forgrunden i
netop de ar. Samtidig er det store flertal af pigerne meget ambitigse i alle de arenaer de indgar det
veere sig i skolen, sporten eller andre sammenhange. Deres sport bliver altsa blot en af mange bolde,
der skal jongleres pd samme tid. | en travl og ny hverdag skulle sporten meget gerne vaere det frirum,
der giver pigerne mulighed for at fa en pause. Desvzerre ser det ud til, at en udpraeget perfektionisme1
samt et stort behov for kontrol og praestationstrang ger, at idraetten kan have den modsatte effekt
pd pigerne. Vi kan ogsd se fra andre undersegelser, at antallet af piger med besvarelsen Hagj
livstilfredshed er faldet med 30 % fra 2002 til 2014. Den generelle trivsel er altsa desvaerre generelt pa
vej ned.

*Wang & Biddle, 2001; Wang et. al., 2002
2 Jensen og Pstergaard, 2018
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Idraetten prioriteres anderledes

Idreetten begynder ogsa at blive prioriteret anderledes, nar ferst de unge piger begynder pa en
ungdomsuddannelse. Ungdomsuddannelsen bliver hurtigt det vigtigste for det store flertal, med
sporten lige i haelene pa en staerk andenplads. Selv om de to arenaer er de vigtigste for de unge
piger, bliver de hurtigt genstand for darlig samvittighed. Pigerne feler, at de mangler
selvbestemmelse i deres hverdag, hvilket er et psykologisk behov, vi skal have opfyldt, fer vi er
steerkt indre motiveret for at deltage i en aktivitet. Det er derfor vigtigt, at vi finder ud af, hvordan vi
kan give vores unge udevere mere selv-/medbestemmelse i deres idraet. Den darlige samvittighed
betyder at glaede og den indre motivation bliver erstattet af en ydre motivation om, at man ber
mede op. Pigerne oplever, at der er en uskreven regel om, at man bare skal komme til konkurrencer,
samtidig med at 12 tallet indirekte er blevet det eneste acceptable resultat i skolen. Erstattes den
indre motivation helt af den ydre, vil der oftest ikke ga lang tid, fer udeveren falder fra og dropper
ud af sin sport. Det kan vaere sveert at sige, hvordan dette kan imedekommes. Det ser via DIF's
undersagelse ud til, at individuelle aftaler med pigerne om deres traeningsmangde desvaerre ikke
hjeelper. Autonomi (selvbestemmelse) er generelt en rigtig god ting at give sine udevere, men det
kan i for store maengder godt virke uoverskueligt i laengden, hvis der hele tiden skal traeffes endnu et
valg og endnu et valg. Dette maerker traeenerne maske ikke, da pigerne gerne vil fremstd som om, de
har styr pa tingene.
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Nedenstdende tabeller bekraefter, at pigerne har meget at se til, da hele 42,2 % er enige i, at

Tankerne om det andet, jeg skal nd, fylder for meget, og det kan gere, at man ikke glaeder sig til
traening (tabel 2). Ligeledes angiver 53,5 %, at de er enige i, at det, at de hellere vil prioritere deres tid
anderledes, kunne fa dem til at stoppe med at dyrke sport (tabel 2).

Tabel 2 - Hvad kan gare, at man ikke glaeder sig til at komme til

Tabel 1 - Hvad tror du kunne fa dig til at stoppe med at dyrke

treening? sport?
Enig Ingenaf Uenig Enig Ingenaf Uenig
delene delene
Jeg fal_er mig utryg 66 107 827 Jeg V_II heller.e
ved min trasner prioritere min 535 221 244
Jeg foler mig tid anderledes
utryg ved mineg 72 138 790 Jeqger skadet 285 151 05,4
holdkammerater Jeg/holdet udvikler o5 - _—
Jeg feler mig uden for 08 126 776 mig/os ikke laengere ’ ' ’
Jeger pange for at 219 227 554 De andre p& holdet 204 169 627
lave fejl stopper
Jegsynes ikke spor- Jeg/vi taber oftere
9=y . kK. SP (Y] 87 847 g,{.| o 178 220 602
tenersjov end jeg/vi vinder
Tra?nungen er for 48 169 784 Jeq kanikke medden 167 167 667
Series nye trazner
- Det sociale pd holdet
Traeningen er for 155 193 652 e soclale panoldet 140 190 671
useries ’ : ' erikke lige mig
Ni t pa holdet
Tankeme om det : Iveauel pa nolde E_‘f 128 233 638
andet, jeg skal nd fyl- 422 240 318 ikke passende for mig
der for meget Klubben kan ikke til-
Hvad kan gere. at man ikke glaeder sig 8l at kemme il treening? Dyde mig mere/der
) ) nz 178 J09
[procent] er ikke hold p& mit
niveau
Jeg bliver jkke
nz 170 FaArs
udfordret ' ’ '
Jeger flyttet og kunne
ikke finde et nyt hold, 31 A 875

der sagde mig noget

Hvad tror du kunne 3 dig tif at stoppe med at dyrke sport?

(procent)
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Det ser desvaerre ikke ud til at fungere, at pigerne selv skal tage beslutningen om fravalg af
traeningspas. Presset fjernes ikke fra pigerne ved at give dem et valg her. Presset flyttes blot, da
pigerne stadig feler, at de gar glip af noget og sa ikke kan przestere i den arena.

Hvis pigerne vaelger ikke at made op til traening, sa vil frygten for, at de resterende lgbere er blevet
meget bedre eller har lzert noget nyt, vaere taet pa at overdeve den frihed, de har faet ved at kunne
bruge tiden pa noget andet.

Den omstrukturering, der sker i hjernen i teenagedrene, ger ogs3, at de ikke altid har styr over deres
folelsesmaessige reaktion eller har overblik over det starre perspektiv, og de har svaert ved at traeffe
beslutninger.

I Badminton Danmark har man tilgdet det pad den made, at de anbefaler, at deres spillere bliver
tvunget ned i traeningstid, ndr de starter pa gymnasiet, sa de har tid til at vaenne sig til det hgjere
faglige niveau samt danne nye relationer og venskaber. Helt konkret er det i hele
grundforlgbsperioden, at atleternes traeningstid bliver reduceret. Det er ikke sikkert, at det vil virke i
alle arenaer, men det er et interessant initiativ, der kunne vaere vaerd at preve af.

Traenerne

Det er ogsd i skridtet ind i teenagedrene, at naere relationer til andre voksne end deres egne
forzeldre bliver vigtigere og vigtigere. Netop her spiller traenerne en stor rolle. Det er selvfelgelig
ikke meningen, at traeneren skal vaere hverken uddannelsesvejleder eller psykolog, men et minimum
af viden om pigerne, bade i og uden for sporten, er dog en vigtig faktor.

Pigerne har generelt set en higen efter at praestere, sd i forhold til det samt den voldsomme
praestationskultur, der er opbygget i store dele af sportsarenaen, er det vigtigt, at treeneren patager
sig ansvaret for fejl, s pigerne kan fa et presfrit praestationsrum. Et rum, hvori de kan fa lov til at
praestere og udvikle sig, men uden at de bliver holdt ansvarlige eller sldet oven i hovedet for
eventuelle fejl eller darlige resultater ved konkurrencer. Tabel 3 viser, at pigerne i hgj grad selv
oplever, at de skaber et forventningspres til dem selv. Kun 3,1 % oplever, at de slet ikke skaber det.
Derfor er vi nedt til at afhjeelpe dem ved at skabe presfrie miljger. Naesten hver femte oplever ogsa i
haj grad et praestationspres fra deres traener, hvilket ogsa fortaeller vigtigheden af ovenstaende
pointe.
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Tabel 3 - Oplever du et forventningspres fra..

| hej grad I nogen grad | mindre grad Slet ikke
Traenere 73 508 222 Q7
Forzldre 81 424 288 206
Lzerers 149 406 188 257
Mig selv 647 263 59 31
Holdkammerater 88 356 330 227
Klassekammerater 34 200 316 450

Opilever du et forvenitningspres fra_ [procent)

En traener ma gerne have forventninger til sine udevere, men det ma ikke vaere en forventning om et
resultat. Pigerne i undersegelsen peger selv p3, at de gnsker forventninger om, hvordan man gar til
tingene —ikke praestation, altsa helst forventninger som:

* "at du spiller med gejst”

* “at du ikke giver op”

* "at du tager initiativ til at preve noget nyt”

* “at du i denne kamp forseger at afdrible din direkte modstander mindst to gange”

Pigerne ma gerne veere perfektionistiske, men det skal vaere den positive form og ikke, hvor de
maler sig selv ud fra et ideal om fejlfrihed. Det er interessant at kigge p3, hvordan ovenstdende
positive forventninger fra andre sportsgrene kan konventernes til skgjteleb. Hvordan fokus kan
flyttes fra at vaere en forventning om praestation og resultat til at vaere en forventning om attitude
og maden, man gar til tingene pa.
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Hvad motiverer pigerne mest?

En vigtig viden, der er vaerd at have med, er en bevidsthed om, hvad der generelt set motiverer
pigerne mest. P baggrund af besvarelserne fra undersegelsens spargeskema er der nedenfor listet
de motivationsfaktorer, der betyder mest for pigerne. Resultatet er i lighed med andre studier inden
for emnet.

At udvikle mig sportsligt

At have det sjovt

Det er en god form for motion

At veere sammen med mine venner/veninder
At blive den bedste pa sigt

oW e

Selv om ovenstdende er baseret pa en bred vifte af udevere, er det vigtigt at pointere, at det jo kan
variere fra individ til individ. Derfor er det vigtigt at kende sine udevere, og ud fra denne viden preve
at tale til den enkeltes motivation. Sperg dem om, hvad der er vigtigt for dem. Pigerne vil gerne
heres. Derudover kan der ses en sammenhang imellem pigernes oplevelse af at blive forstaet af
deres traener og pigernes trivsel. Det, at pigerne oplever at kunne snakke med deres traener, 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 % af pigerne er
det, at de oplever at kunne snakke med deres traenere, medvirkende til, at de trives godt i sporten.
Interessant er det, at det at vinde nu og her ikke er at finde i blandt de fem vigtigste
motivationsfaktorer generelt set. Pigerne vil gerne vinde pa sigt, men den sportslige udvikling
vagtes langt hajere hos sterstedelen af pigerne.
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Afslutning

Neervaerende artikels emne om motivation, idraetsmiljeer og piger er et yderst komplekst emne, og
der bliver ikke brugt meget tid i artiklen her pa konkrete forslag til, hvordan man kan imedekomme
den viden, der videreformidles. Grundlaget for det er, at der med artiklen her enskes at skitsere en
raekke konkrete og afgerende pointer i forhold til de udfordringer, vi star overfor i forhold til de unge
piger i foreningsidraetten. Det anbefales, at man tager DIF’s E-laeringskursus om netop dette emne.
Kurset findes via dette link: https://ie.dif.dk/ng/core-ng/#/publicwebshop/product/74. Kurset
indeholder konkrete tiltag og vaerktejer, der med succes er blevet benyttet i foreninger, og
forhabentlig kan de danne inspiration til, hvordan vi kan tilga udfordringerne i skajtesporten. Kurset
tager ca. 60 min. Der star godt nok, at kurset er tiltaenkt traenerne, men som bestyrelsesmedlem er
det ogsa yderst relevant at kende til ens primaere malgruppes styrker og svagheder, da det er
bestyrelsen, der er ansvarlige for det miljg, de praesenterer deres medlemmer for.

@nskes det at laese hele DIF's rapport om gode idraetsmiljeer for piger, findes den via dette link:
https://www.dif.dk/da/forening/uddannelse/udgivelser/boern-s-0g-s-unge/gode-s-idraetsmiljoer-s-

piger
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