A Torsdag d. 18. september

Pigers trivsel |
foreningslivet




Hej &

 Pigers deltagelse i

foreningslivet

- Pigers motivation
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Hvad kan vi gore?



Idraetsfaellesskaber der fremmer pigers trivsel

& Midler fra Sundsstyrelsen (Pilot 2024 og landsdaekkende 2025-2026)

@ At styrke foreningslivet sa pigerne trives og har lyst til at blive (10-18 ar)

;. Workshops og oplaeg med foreninger

« Workshop med bestyrelse, treenere og ansatte
(Motivation, barrierer, konkrete handlinger og eksempler fra foreninger)

 Workshop/uddannelse af pigerne i forening
(EventMaker, Hjeelpetraener, ungeudvalg m.m.) »



Pigernes motivation til sport/motion

Yngre piger (10-15 ar)

At have det sjovt
At veere en del af et feellesskab

At blive bedre til sport/motion

FEldre piger/kvinder (16-29 ar)

At holde mig i god form/veere sund

At have et frirum

At fa en flot krop

» Stigning af piger i foreningslivet fra 2016-2024

» | alderen 13-15 ar og 16-19 ar, er der feerre piger end
drenge, som er en del af foreningslivet
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Hvad har betydning for at du er/vil vaere aktiv
i en forening?,, (Landsstaevne og Ungdommens Folkemgde)

i

i1 Feellesskab Venner

= At det et hold med gOdt initiativ 0og feellesskab = Mine venner og venskab

= Feellesskab, sport og gleede gennem bevaegelse = At jeg starter med folk jeg kender og at det er taet pa mig
= Et godt feellesskab og at man har det sjovt = Atjeg har nogle jeg kender

Faellesskab, venner, sport og konkurrence

At blive taget godt imod af andre mennesker Motivation og interesse

= Det skal veere sjovt men ogsa noget jeg far noget ud af

& Traenere = Atjeg synes det er spandende
= At de er gode og er motiverende
= At de er gode, ikke er negative, har en positiv indstilling - Praktiske ting

» Tid og afstand - Om det kolliderer med andre planer

= Oplysning om foreninger og gode oplevelser




Hvad pavirker pigernes deltagelse?

Undersggelse af Barns Vilkar og Bgrne Telefonen, viser at flere piger end drenge,

» Faler sig for presset af skolearbejde
+ Fogler at de ikke kan gare det godt nok i skolen

* Foler at kaplgbet om gode karakterer forhindrer dem i at dyrke fritidsinteresser

KILDE: (Berns Vilkar 2025) "Berns fritidsliv - Aktiviteter og feellesskaber i 4. og 7. klasse”

» |Inden for det seneste ar er 42 % af de 16-19-arige stoppet (IDAN 2024)



Hvad pavirker pigernes
deltagelse? st

fritidsaktiviteter

 Livsfase og skift i hverdagen

* lkke falde ud for ‘normalen’ - bedgmt om man er god nok
» De stiller store krav til sig selv. | alle deres arenaer
 |dreet er et tilvalg - det er skolen ikke

» Veelger en anden idreetsaktivitet eller fritidsinteresse

 Hvis vennerne stopper feitidsaktiviteter

Forceldre
gt og familie
et o9
o
wasio® R Veaner |
Sociale medier,
gaming og tv/ Skole og
streaming lektier



Hvad oplever |
pavirker pigernes
motivation for at
vaere i
foreningerne?



Hvad kan vi gore?



Kommunikation og rollemodeller

* Prioritere pigerne og skaber en kultur, hvor der er plads
« Kommuniker malrettet — billeder pigerne kan spejle sig i (soMe, hiemmeside osv.)

« Have rollemodeller f.eks. Traenere, i bestyrelse og udvalg

Motivation

» Forventningsafstemme ift. treenerens og pigernes gnsker og mal
« For saesonen, traeninger og kampe

» Balance mellem praestation og frirum

» Er der fleksibilitet i forhold til pigernes hverdag f.eks. Eksamen
« Kan man holde pause?

« Skal man melde til eller fra til treening?




Rammerne og aktiviteten

Er der en velkomst pa holdet i foreningen?
« En velkomstveaert og buddy-ordning

Prioritere | at laere hinanden at kende f.eks.
* Gennem lege, og at veere sammen med forskellige

Er der omklaedning og snak fgr/efter treening og kamp
» Er der karselsordning?

Bliver der afholdt sociale aktiviteter ud over traeningen?
* F.eks. Feellesspisninger, frugtordning - pa hold og pa tveers




Traenerens rolle

Treeneren spiller en afggrende rolle i at skabe trivsel

* En god treener skabe den gode balance mellem at udvikle og sikre sig, at det
er rart og sjovt (Barns Vilkér, 2025)

Klaed traeenerne pa til at tale med pigerne — ogsa om ungdomslivet
* Ros vs. anerkendelse — hvornar faler pigerne at de lykkes?

Inddrag pigerne i planlzegning/udvikling
 LYT —sa de oplever at blive hart

Husk ogsa de sma ting:
* Bestemmer pigerne opvarmning og musik?
» Er der et menstruations-kit i farstehjaelpskassen?




Konkrete eksempler fra foreninger

Pigerne snskede mgarke shorts fremfor hvide

Taj til pigerne som passer

Sociale aktiviteter f.eks. Feellesspisning, se landskamp

Pigehold hjeelper med aktivitet til arsfest
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gare en markant forskel for pigeme i idreetsforeni... Se mere

"Bestyrelsen var meget forstaende over for
udfordringen, klubben vil indkabe markebla/marine
shorts og stille til radighed for U11-U19
pigekampholdene.” (Sportslig leder)




Konkrete eksempler fra foreninger

» Pige-/ungeudvalg som star for aktiviteter for yngre piger

"Pigerne fik meget ros af foraeldre — der var store smil og nye venskaber da de
tog hjem. Pigerne har veeret rigtig god til at hjselpe med planlsegning,
klargaring og udfarelsen af arrangementet.” (Ressourceperson i forening)
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Konkrete eksempler fra foreninger

Team RKSK U17 piger 25/26

Pigerne har lavet en trivselspolitik

Vores vardier

Pigetreeninger og aktiviteter f.eks. Pigecamps Fight & Gejst

Respekt

Alternativ tirsdag, mades og laver en anden aktivitet

Kommunikation:
Inde pa og udenfor

Et hold efter efterskole, uden at veere tilmeldt en turnering banen

Holdet fremfor den
enkelte spiller

| medgang og i modgang vil vi:

« Minde hinanden om vores vaerdier

« Kommunikere inde pa banen

+ Blande os mere udenfor banen

« Snakke ordentligt til hinanden

« Sorge for at alle er med

« Have tillid til hinanden

« Hjzelpe hinanden og ikke vaere demmende
* Gaop itreening og kamp



Konkrete eksempler fra foreninger
* Piger som traener/hjeelpetraener

Det giver pigerne veerdifulde erfaringer, som styrker deres selvtillid,
ansvarsfolelse [...] De leerer at tage lederskab, formidle gvelser og skabe
god stemning pa holdet, alt sammen kompetencer, de kan bruge langt ud
over idraetten. (Badmintontraener)

i badmintop

DGI Storkebenhavn
W Favoritter - 16. september kl. 15.00 - @
12 seje piger tog hul pa trenerrollen!
| sgndags deltog 12 piger fra Kebenhavns Badminton Klub, Frederiksberg Badminton Klub,

Gladsaxe Sgborg Badmintonkiub og Islands Brygge Badminton til "Feelles Traener Dag” i KBK. En
eftermiddag fyldt med laering, mod og masser af grin @

Vi startede med gifler og kakaomaelk, mens vi talte om traenerrollen, for hvordan man som
hjeelpetraener bade er kammerat, rollemodel og underviser pa én gang.

Derefter rykkede vi i hallen, hvor pigerne gvede sig i at sta i spidsen for hinanden. Pa skift styrede
de traeningen, mens de andre opferte sig som “10-arige nybegyndere” pigerne klarede opgaven pa
sejeste vis! ¢

Pigerne gik derfra med vigtige erfaringer, blandt andet at gere forklaringerne enkle, bruge
stemmen og kroppen til at fa alle med, turde fejle undervejs, og ikke mindst at tro pa sig selv og
"Own’e” traenerrollen.




Hvad kan | gore for at
styrke pigernes trivsel
hos jer?

* Find en med samme lzengde lillefinger

« Skriv jeres ideer ned pa en post it




m ; Vi er klar pa en snak og sparring:
Tak for i1 aften ¥




