


Pigerne vil udvikle sig, mens de har det sjovt
Udgiver: DGI Gymnastik, 2023

Tekst:  Nicolaj Ruby og Stephan Junggren
Design: DGI Medier & Marketing (43432)
Print: DGl Print

Forord

Mange piger motiveres af de aktiviteter, som gymna-
stikforeningerne har i dag, men vi rammer ikke alle.
Hvis vi vil have flere piger med eller flere til at fortscet-
te, skal vi gore nye ting pd andre mdader.

Med afscet i workshops hvor piger i alde-
ren 13-16 &r satte ord pd, hvad der moti-
verede dem til at dyrke gymnastik, samt
hvad der fik dem til at droppe gymnastik,
har vi udvalgt en reekke anbefalinger til
at skabe gymnastikmiljger, hvor man med
tiden vil opleve at f& endnu flere piger
med i treeningen - og ikke mindst vil man

opleve, at pigerne fortscetter og har lyst
til at komme igen.

De folgende anbefalinger bygger sdledes
pd national og international forskning
tilfojet en raekke praksisncere indsigter og
erfaringer, som findes i DGl Gymnastik.




Etabler hold
efter ambitioner
og ikke niveau

Som instrukter er det dit ansvar, at holdets formdl er
afstemt med deltagernes motivation og ambition.

Det bedste milje skabes, ndr holdet er
homogent, og det er for pigerne mere
vigtigt, at man vil gymnastikken lige
meget, end at alle er lige gode. Det er
langt fra i alle foreninger, hvor det er
muligt udelukkende at inddele hold efter
ambitioner, hvis tilslutningen til gymna-
stikken er lav.

Det er stadig muligt at etablere et homo-
gent hold. Det krcever, at man arbejder
med en tydelig forventningsafstemning
om, hvad pigernes primaere motivation
er for at deltage samt, hvad den en-
kelte gymnast vil og har tid til. Pigerne
motiveres af noget forskelligt, og det er
vigtigt at kende pigernes motivation for
at komme til gymnastik. Nogen moti-
veres af at udfordre sig og dygtiggere
sig. Andre motiveres af at have det sjovt
sammen med gode kammerater.

Lykkes du med gruppe- og holddannel-
sen, far du ikke blot piger, der kan bruge
al deres energi pd at deltage og lcere
ved treeningen, du f@r ogsa socialt kom-
petente piger og et styrket feellesskab.



Pigerne vil
udvikle sig, mens
de har det sjovt

Oplevelsen af at man som gymnast udvikler sig,
er den vigtigste motivation for pigerne.

Samtidigt feler mange piger, at de skal
leve op til en masse krav udefra: i skolen,
pd jobbet og pd sociale medier — og det
pdvirker dem negativt. De skal hele tiden
praestere, vurderes og lgbe steerkt for at
folge med. De foler ikke, at de har tid nok
til at have frirum, og de savner steder

og feellesskaber, hvor de kan koble af.
De frirum findes i aktiviteter, der veekker
unges nysgerrighed og teender et indre
engagement, som bdde kan veere at
skabe noget med andre eller blive bedre
til noget, fordi man selv har lyst til at
udvikle sig.

GO

Pigerne definerer deres
frirum som et sted, hvor
de kan vcere til stede
uden at skulle prcestere
noget scerligt, og de ikke
er bange for at gere eller
sige noget forkert

Hvis instrukteren stiller for store krav til
pigerne, vil de pa kort sigt blive nervese
og tilbageholdende. Omvendt vil for smd
krav og udfordringer medfore kedsom-
hed og mangel pa udvikling. Begge dele
kan pa leengere sigt pavirke pigernes
lyst til at deltage, og i sidste ende kan
det komme til at betyde fravalg og
frafald.

Noget at teenke over

Hvorndr lykkes du
bedst med balancen
mellem udvikling og
glaede?

Hvordan tackler du
pigernes fejltagelser,
og er det ok at lave
fejl p& dit hold?




Inddrag og afprov
andre rytme- og

springgenrer i
gymnastikken

Mange piger udtrykker et
onske om, at der i deres
treening inddrages flere
forskellige typer af aktivi-
teter og genrer.

Pigerne vil gerne have mulighed for at
afpreve og dyrke fx springaktiviteter,
trampolinspring eller dans en gang i
mellem. Det kan ogsd medvirke til, at de
foler, der er mere at leere og derfor vil
veere motiveret for at dyrke gymnastik-
ken i leengere tid.

Hvis treeningen bliver for specialise-

ret, kedelig og ensformig samt har et
overdrevent fokus pd feerdigheder, kan
det fore til, at pigerne kommer til at kede
sig, og dermed mister interessen for
gymnastik. Derfor kan hold, hvor man
kombinerer flere genrer for nogen piger
veere attraktivt, eller man kan pé tveers
af foreninger samarbejde om at tilbyde
forskellige holdtyper.

Noget at teenke over

Hvordan kan du arbej-
de mod et opvisnings-
program, og samtidig
skabe en varieret sce-
son hvor flere forskel-
lige aktiviteter inddra-
ges i treeningen?

Hvilken betydning kan
det have for et (tradi-
tionelt) opvisningspro-
gram, at der i lgbet af
scesonen er mindre
fokus pd faerdigheder
og mere fokus pd va-
riation?




Prioriter mindst
to sociale arrange-
menter i lobet
af scesonen

Pigerne onsker at veere en del af et aktivt feellesskab,
der racekker ud over gymnastikken. Det gaelder bdade til
traening, hvor alle foler sig velkomne, og det geelder i
den relation, instruktgren har til pigerne.

Mange piger gnsker, at fokus pd sam-
menhold og trivsel ikke begreenses til
saesonstarten, men at man skaber mu-
lighederne for lobende at dyrke, styrke
og udvikle sammenholdet pd tveers af
pigerne. Det kan ske ved for eksempel
at have ryste-sammen-aktiviteter til hver
treening, at arrangere workshops med
gymnaster eller dansere udefra som kan
bidrage med inspiration, biografture,
udflugter, hyggeaftener for holdet etc.

Til disse arrangementer er det vigtigt
for pigerne, at deres instrukter deltager
i aktiviteterne, fordi det opleves enormt
veerdifuldt og kan veere med til at styrke
relationen mellem piger og instrukter.
Instrukteren har en essentiel betydning i
tryghedsskabende miljoer, og mere end

en tredjedel taler med sin instrukter om
udfordringer i hverdagen.

Noget at taeenke over

Hvor ofte afholder dit
hold arrangementer,
hvor pigerne far fcel-
les oplevelser?

Hvorndr har du sidst
spurgt en af gymna-
sterne om — hvordan
har du det?
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For nogle piger ager det gleeden og spaendingen,
at der er et publikum, for andre er det lig med
nervgsitet og eventuel usikkerhed.

Det er vigtigt, at man har gje for at skabe arenaer, vil det netop veere med til, at
et trygt milje, hvor alle kan treene og ove pigerne prioriterer gymnastikken i et
sig i at optreede for hinanden (og evt. presset hverdagsliv.

andre) uden at fole sig utrygge og/eller
udstillet. Lad de piger, der godt kan lide
at have publikum, vise en feerdighed,
ovelse eller aktivitet. Imens kan mere Noget ut t@nke over
usikre og tilbageholdende piger & lov
til at gve sig i mere trygge rammer og

Hvordan skaber man

situationer, alene eller to og to, indtil de et trygt mll._]@ med pro-
er klar til at tage det nceste skridt. greSSion i at veere pa
foran et publikum?

Det er afgerende, at instrukteren ikke
cendrer sit fokus og tilgang op mod
opvisningerne, sd pigerne oplever, at

Brug stmvner # V det bliver alvorligt og overskygger deres Hvilke kompetencer
® ® gleede ved gymnastikken og/eller deres . .
og Op‘"sn'nger giver gymnastikken

udvikling. Med den rette balance kan .
opvisningerne og steevnerne veere den pigerne, som de kan

som en ﬂveba ne \ ovebane, der giver pigerne mere mod i bruge i andre sam-

andre sammenhcaenge. Hvis man hjcelper )
pigerne med at scette ord pd, hvad de menhcenge.

kan overfgre fra gymnastikken til andre




Byg dit eget hold

Nar vi taler med piger, der er stoppet med gymnastik,

beder vi dem om selv at skabe de hold, der kunne fa
dem til at finde tilbage.

Herunder ses fire komprimerede eksempler pa hold,

samt en boks hvori du selv kan forsege at bygge et nyt hold.

Spring
rytme

Malgruppen:
B Piger 13-16 é&r

Rammen:

B Mest spring, men
ogsda rytme

B Modepligt to
gange om ugen

Formal & steevner:

B Fast traener og
opvisning for
forceldrene

B Hyggeaftener og
sociale aktiviteter

Dans og
rytme

Malgruppen:
B Drenge og piger

Rammen:

B Forskellige genrer:

Hiphop, contem-
porary, shuffle
med fokus pd
teknik

B 1times treening 2
gange om ugen

Formal & steevner:

B Besog fra eks-
terne dansere

m Dansegalla/
opvisning

Hygge-
holdet

Malgruppen:
B Drenge og piger

Rammen:

B Spring og rytme

W 1,5 times trcening
1gang om ugen

Formdl & steevner:

B Lcereisit eget
tempo

B Hygge udover
treening

B Godt sammen-
hold

B Minus opvisning
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Rytme

Malgruppen:
m Piger p& 13-15 ar

Rammen:

B Lave miniserier

H 2 timer 1gang om
ugen

Formal & steevner:

B Det skal veere
sjovt

B Deltagerne skal
selv veere med til
at forme serier

B De vil gerne have
en form for mini
galla.

Holdnavn:

Malgruppen:

Rammen:

Formdl & staevner:
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Tag et tjek pa foreningen

Hvordan ser det ud i jeres forening lige nu, og hvor vil
| gerne hen? Placer foreningen pd en skala fra 0 -10

1. I hvor hgj grad prioriterer | pigerne mel- 6. Hvor gode er | til at sikre, at alle far en

lem 13 og 16 dr i jeres forening? god oplevelse til staevner og opvisnin- ©
2. Hvor stor overensstemmelse er der mel- ger? i
lem foreningens tilgang til gymnastik og 7. Hvor gode er | til at hjeelpe pigerne med 8 o -8 2
gymnasternes ambitioner? at overfere erfaringer fra gymnastikken &
3. Hvor gode er | til at afstemme forvent- til andre aspekter af deres liv — fx skole,
ningerne ved scesonopstart? job mv.
4. Hvor dygtige er | til at organisere troe- 8. Hvor gode er I til at sperge, hvordan
ningen med udgangspunkt i pigernes gymnasterne har det pd holdet?
hverdag?

5. I'hvor hgj grad dyrker | sammenholdet
uden for traeningen?
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Lysten til at komme igen er afgerende for
den rede tradd gennem anbefalingerne.

At ga til gymnastik skal veere @nsker din forening mere viden
en god oplevelse i sig selv, og og gode rdd til, hvordan man

det har instrukterens adfcerd en far flere piger til at begynde og
afgerende betydning for. fortscette med gymnastik, kan du
Du har nu fdet de anbefalinger, tage kontakt til dit lokale DGI-
som vi i DGI Gymnastik mener kontor.

bedst understotter den tilgang, der

giver piger ,lyst til at komme igen.”

DG dgi.dk/gymnastik -




