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FORORD

Denne rapport er udarbejdet med henblik pd at skabe fokus pa piger i bueskydning, og
hvordan man skaber/udvikler gode idreetsmiljeer for piger i den danske bueskytteverden.
Rapporten ensker at skabe indsigt i og forstdelse for de unge piger samt inspirere til,
hvordan man ude i bueklubberne kan arbejde med at skabe nogle gode idraetsmiljeer for
piger at veere bueskytte og menneske i.

Rapporten er udarbejdet til dig, der enten er treener/bestyrelsesmedlem i en dansk
bueskytteklub under Bueskydning Danmark eller pa anden made interesserer dig for gode
idraetsmiljeer for piger i de danske bueskytteklubber.

Der skal lyde en stor tak til de skytter, foreeldre, treenere og bestyrelsesmedlemmer, som tog
sig tid til at besvare spergsmal omkring pigernes trivsel i bueskydning. Samt en stor tak til
deltagerne ved workshoppen den 8. marts 2019 omkring piger i bueskydning. En ekstra stor
tak til Haderslev Bueskyttelaug, Sore Bueskyttelaug og Lyngby Bueskyttelaug for at stille jer
til radighed og give jer tid til at blive interviewet omkring piger i jeres bueskytteklub.

Lad os arbejde sammen om at skabe nogle gode idraetsmiljeer for piger og tiltreekke endnu
flere piger til bueskydning.
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INTRODUKTION

« Y
"Jeg elsker at gd til bueskydning!

Der er et super fedt og trykt miljo i
klubben, hvor man bliver accepteret

og anerkendt for den man er. Jeg er pa
ingen made den bedste til bueskydning,
men det er ogsa lige meget.
Bueskydning er en hyggelig sport og
jeg far som menneske en masse ud af
sporten.”

Ung pige - Lyngby Bueskyttelaug
A\ >

Ved udgangen af 2017 blev Bueskydning
Danmarks' 4-arige (2018-2021) strategiaftale
med Danmarks ldraetsforbund godkendt.
Strategiplanen er gennemarbejdet med
fokus pa fire hovedspor. Strategien sikrer, at
Bueskydning Danmark i den 4-arige periode
har lagt sig fast pa prioriterede mal og
handlinger. 12019 startede det sidste af de
fire strategispor med fokus pa at tiltraekke
flere piger til bueskydning.

Bueskydning Danmark ensker at rekruttere
flere piger under 19 &r til bueskydning.
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Medlemsfordelingen for Bueskydning
Danmark i 2019 i forhold til ken og alder er
vist i figur 1nedenfor. Grafen viser tydeligt,
at der er flest drenge/mand i Bueskydning
Danmark, naermere betegnet udger de
kvindelige medlemmer ca. 28% af alle
medlemmer i Bueskydning Danmark.
Onsket er at tiltraekke flere piger til
bueskydning og skabe en mere balanceret
medlemssammensaetning.

Ser man pa udviklingen i medlemstal og
antallet af kvinder i bueskydning de seneste
10 ar (se figur 2 ), er bueskydning pa rette
vejiforhold til at fa flere piger og kvinder

til at blive en del af sporten. Pa en 10-arig
periode er det samlede antal kvinderi
bueskydning tredoblet og det samlede
antal pigerialder fra 0-18 ar er mere end fire
doblet i periode.| 2070 var det samlede antal
kvinder i bueskydning 302 personer, hvilket
udgjorde ca. 15% af alle medlemmer under
Bueskydning Danmark. Pa 10 ar er antallet af
kvindelige medlemmer mere end tredoblet. |
2019 har Bueskydning Danmark det hojeste
antal kvindelige medlemmer nogensinde
med et samlede antal pa 968.
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FIGUR 1: FORDELINGEN AF KON | BUESKYDNING DANMARK'S MEDLEMSTAL 1 2019
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FIGUR 2 UDVIKLINGEN I ANTAL KVINDELIGE MEDLEMMER UNDER BUESKYDNING DANMARK

Det er enrigtig flot udvikling, der viser, at
bueskydning er pa rette vej i forhold til at
tiltraekke flere kvinder til sporten, og at
mange af de indsatser, der foregar ude |
klubberne, er rigtig gode.

Denne rapport er udarbejdet ud fraen
buefaglig kontekst, og rapporten inddrager
erfaringer fra bueskydningsverden samt
talerindiden virkelighed de danske
bueklubber under Bueskydning Danmark
oplever. Tre klubber blev valgt ud til at
veere primeere casestudier: Haderslev
Bueskyttelaug, Sore Bueskyttelaug og
Lyngby Bueskyttelaug.

84 medlemmer

37% kvindelige
medlemmer

Haderslev

Bueskyttelaug
24 piger under 19 ar

100 medlemmer

Sore 25% kvindelige
Bueskyttelaug medlemmer
14 piger under 19 ar
187 medlemmer
Lyngby 27% kvindelige

Bueskyttelaug medlemmer

30 piger under 19 ar

FIGUR 3 TALLENE ER FRA MEDLEMSINDBERETNINGEN
TIL CFR (CENTRALT FORENINGSREGISTER]) 1 2018

Der blev foretaget interview med
klubbernes pigeskytter, treenere, foreeldrene
til pigerne og bestyrelsesmedlemmer. Der
blev samtidig foretaget observationer

i klubberne. Rapporten indeholder

0gsa observationer og samtaler med

andre personer og klubber i den danske
bueskydningsverden.

Udover interviews og observationer

i bueklubber bygger denne rapport
primeert pd undersegelser og

udgivelser fra henholdsvis Danmarks
Idreetsforbund (herefter DIF) og Center for
Ungdomsstudier (herefter CUR). Bogen
“GODE IDRATSMILJQER FOR PIGER - Indsigt,
inspiration og redskaber til traenere” fra
2018 udarbejdet af DIF i samarbejde med
CUR (Jensen og @stergaard) har veeret en
storinspirationskilde til denne rapport.

Rapporten er bygget op pa felgende made;
forst noget baggrundsviden omkring hvorfor
piger veelger at ga til bueskydning. Efterfulgt
af et mere teoretisk afsnit omkring gode
idraetsmiljeer for piger, som skal give en
forstdelse af den virkelighed, pigerne
oplever. Den sidste halvdel af rapporten har
fokus pa, hvordan man udvikler/skaber gode
idraetsmiljeer for piger i bueskydning og
indeholder konkrete rdd og vejledninger.



HVORFOR GAR PIGER TII
BUESKYDNING?

DET FORSTE MODE MED
BUESKYDNING

Hvorfor vaelger piger at starte til
bueskydning, nar alle deres venner gar til
fodbold, svemning, gymnastik og hdndbold?
Der er mange forskellige mader at komme
ind i bueskydning p&. De mest hyppige svar
til spergsmalet "Hvordan kom du i gang med
at ga til bueskydning?” er:

* Introduceret til bueskydning af familie
eller venner.

*  Provede kreefter med bueskydning til
et lokalt arrangement - feks. abent
hus.

* Fik kendskab til bueskydning igennem
skolen, hvor vi prevede det med
klassen.

+ Leesteomdetienbogellersddet pd
film og fik lyst til at prove det.

Succesoplevelser er noget, vi alle seger,

det giver os glaede, tro pa tingene og lyst

til mere. | bueskydning far man hurtigt en
folelse af succes, nar man sender sin ferste
pil afsted, efterfulgt af den ferste pil der
rammer skydematten, fulgt af den pil der
sidder i skiven og muligvis en pil i det rede
eller gule. Alle disse succesoplevelser sker
for de fleste inden for den ferste halve time
i bueskydning. Det er ikke mange andre
sportsgrene, hvor du kan f& s mange
succesoplevelser farste gang du prover.

HVAD SYNES PIGER ER
FEDT VED BUESKYDNING?

N&r pigerne i bueskydning bliver spurgt

om, hvad de synes er fedt ved bueskydning
er svarene mange og positive. Det forste,
der som oftest naevnes, er de venner og
feellesskaber, de har igennem bueskydning.
Pigerne synes, at bueskydning er en sport,
hvor der er plads til alle - 0gsd hvis man

er lidt anderledes; alle kan vaere med, vi
hjeelper hinanden og alle er lige. Det er noget
pigerne hurtigt bemaerker og vaerdseetter.



De naevner ogsd sammenholdet i klubberne
0g pa tveers af klubber, nar man medes til
staevner.

‘Det er sjovt at skyde med bue’ sadan

lyder Bueskydning Danmarks vision, og
pigerne i bueskydning understreger, at det
er vigtigt, at det skal veere sjovt at tage til
treening og steevner i bueskydning. Her har
treeneren en vigtig rolle. En god treener er
for pigerne i bueskydning, en treener, som
er faglig dygtig, men ogsa en der motiverer,
lytter,anerkender og er hyggelig at veere
sammen med (laes mere i afsnittene
omkring traenerrollen side 16 og 33). Det har
betydning for pigerne, at traeneren forstar
dem som menneske og ikke kun bueskytte,
sa de kan komme til treeneren, hvis der er
noget, de har behov for at tale om. Det er
vigtigt, at treeneren kan finde den rette
balance mellem sjov, hygge og seriesitet
for der skal vaere det hele - hvis du speger
pigerne.

Pigerne taler ogsa om de succesoplevelser,
de far gennem bueskydning. Det kan veere til
treening eller staevner, men det bliver oftest

naevntiforbindelse med det ‘perfekte skud’
og den felelse, de far i kroppen, nar de laver
et rigtigt godt skud. Succesoplevelserne
kommer hurtigt efter man er startet i
bueskydning. Det giver en folelse af succes,
nar pigerne rammer det gule.

Bueskydning opfattes som oftest som et
frirum for pigerne, hvor de kan lukke alt
andet ude og kun fokusere pa den naeste

pil. Det er et mentalt pusterum, hvor de
glemmer alt andet. Flere af pigerne naevner
0gsa, at de er blevet bedre til at koncentrere
sigiskolen og lukke alt andet ude, nar de har
fokus pa en opgave.

De adspurgte piger er rigtig glade for
bueskydning pga. de udviklings- og
konkurrencemuligheder, der er. "Man kan se
resultatet og udviklingen med det samme,
det synes jeg er fedt.”. | bueskydning er

der kontant afregning ved kasse 1, man ser
resultatet af sin treening med det samme, og
der er altid omrader, hvor man kan justere
0g udvikle sig. Det synes de adspurgte piger
er en stor styrke ved bueskydning. De er
0gsa vilde med, at de skal have fokus pa sig
selv. Det er dem selv, der gor forskellen, og
de er ikke afhaengige af andre for at opna
succes. "Det er dig selv du skal arbejde med
0g jeg kan selv afgere det”. Pigerne betegner
som oftest sig selv som perfektionistiske,
og de nyder, at man kan fa lov tilat gd ned i
de mindste detaljer og perfektionere noget.

“Man kan altid konkurrere med sig selv.”.



HVORFOR STOPPER PIGER
TIL SPORT?

Foreningsidraetten er udfordret pa pige-
siden, pa trods af generel fremgang. En
undersoegelse af de danske gymnasielever
bakker op om den tendens, der gennem

en arraekke har veeret en udfordring for
foreningsidreetten: at de unge, isaer pigerne,
veelger foreningsidreetten frai takt med, at
de starter pd en ungdomsuddannelse (Willer
& @stergaard, 2017).

Piger stopper sjaeldent fordi de mister lysten
til selve aktiviteten.

DIF hari 2018 undersegt, hvorfor piger
veelger sporten fra (DIF Jensen &
@stergaard, 2018). undersegelsen svarer
53,5%, at “Jeg vil hellere prioritere min tid
anderledes”. Det er den sterste arsag til
piger generelt stopperisport, efterfulgt af

skader, manglende udvikling og det sociale.
Kombinationen af heje ambitioner i alt hvad
de foretager sig og ensket om at veere med
til det hele medfarer, at der ikke leengere er
plads til sporteni mange pigers liv (laes
mere i afsnittet omkring gode idraetsmiljeer
for piger side 12).

| forhold til at veelge sporten fra, fordi man
onsker at prioritere sin tid anderledes,
identificerer Jensen & @stergaard (2018)

i deres undersoegelse af pigers frafald to
hovedtendenser. "Enten sa gor man det,
eller ogsa ger man det ikke” pigerne er ofte
mere perfektionistiske og forbinder ‘en god
fremtid’ med at klare sig godt i skolen. Det
bliver derfor ofte alt eller intet for pigerne.
"Hvis jeg ikke kan gore det 100 %, mister det
veerdi for mig”. Anden hovedtendens er, nar
pigerne starter pd en ungdomsuddannelse,
som forbindes med en sterre maengde af
lektier og afleveringer, hojere fagligt niveau,
nye og flere sociale relationer, nye lerere,
oget transporttid til/fra skolen, sterre udbud
af sociale aktiviteter, som man gerne vil
deltagei. Sa bliver presset for stort, og de
veelger sporten fra.

Undersegelsen fra DIF 2018 viser 0gsa, at
det sociale har sterre betydning for piger
end drenge. 9 procentpoint flere piger end
drenge stopper, fordi de ikke synes om det
sociale.Ca. 10 procentpoint flere piger end
drenge stopper, fordi venner eller veninder
stopper (DIF, Jensen & @stergaard, 2018).

Det sociale er utrolig vigtigt for pigerne
“Piger gar med nogen og drengen gar til
noget.”

De danske bueklubber oplever meget det
samme, som det generelle billede. Pigerne
gdr fuldt ind i bueskydningen og ensker at
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praestere deres bedste hele tiden og udvikle
sig. Det er sjeeldent, fordi pigerne ikke
synes bueskydning er spaendende mere,
men oftest fordi der er noget, de prioriterer
hojere, feks. skolen, en anden sportsgren,
drenge, fester osv. De foler ikke, at de
lzengere har tid til at gere det hele 100% og
derfor hellere vaelge bueskydning fra frem
for at gore det halvt. Mange bueklubber
kan ogsa nikke genkende til, at hvis én
pige stopper, sa stopper hele gruppen af
piger, fordi det sociale ‘gar i stykker’, naren
stopper.

PIGERNES PERSPEKTIV PA
BUESKYDNING.

Na&r pigerne bliver spurgt om, hvad der
skulle til for at gere bueskydning endnu
bedre, efterlyser de flere unge mennesker
pd deres egen alder og gerne piger at traene
0g konkurrere sammen med. De naever 0gsa
flere alternative traenings- og steevneformer,
dette kunne feks. veere Combat Archery, Run
Archery eller skydning efter andre mal end
de almindelige ansigter. De efterspoerger
0gsd traeningslejre for unge pd tveers af

yUESK

klubber for at styrke sammenholdet,
(Hint - en mulighed kunne veere at deltage i
Klar-Parat-bueSmart samlingerne).

Nar pigerne skal give bud pa, hvordan vi
tiltraekker flere piger til bueskydning, er de
meget selvsikre i deres egen sport, og de
synes, at flere mennesker skal have lov til at
prove det feks. igennem skoler, abent hus
og lignende for sa@ mener de, at flere ville
have lyst til at starte. De synes 0gsa, at det
er vigtigt at gere opmaerksom pa alt det,

de synes er det fede ved bueskydning (se
forrige afsnit omkring " hvad piger synes

er fedt ved bueskydning’ side 8). De tror
ikke, at folk kender til alt det sjove, fede

og udfordrende ved bueskydning, folk har
tit nogle kedelige fordomme, som pigerne
ikke oplever i sporten. Fordommene skal
kommes til livs, sd alle kan fa lov til at opleve
det fede ved bueskydning.

L



GODE IDRATSMILLIGER FOR

PIGER
DE UNGE PIGERS
HVERDAGSLIV

De fleste af pigerne i bueskydning
balancerer med rimelig lethed mellem
skolen og sporten i folkeskolealderen,

nar det "kun” er skole, venner og sport,

der skal kombineres. Det bliver dog mere
kompliceret, nar der i takt med, at man
bliver &ldre, ogsa 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 en
ungdomsuddannelse. Med en mentalitet om,
at alting altid kan blive lidt bedre, og at man
sjeldent stiller sig tilfreds, kan det for nogle
pigers vedkommende veere nedvendigt at
"droppe en aktivitet eller to” for at fa det
hele til at gad opien hojere enhed.

TRAENING ER NOGET, PIGERNE SER FREM TIL

Generelt glaeder pigerne sig til at komme til
traening, men hvilke arsager kan der veere til,
at de ikke glaeder sig? Hovedarsagen til at
pigerne ikke gleeder sig til at kommer til
traening er “Tanken om det andet, jeg skal ng,
fylder for meget” svarer over 40% af pigerne
i DIF-undersegelsen (DIF, Jensen, &
@stergaard, 2018).
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FOKUS PA TRIVSEL 0G
MOTIVATION

“Sporten er det der rum, hvor tankerne kan
ga lidt frit. Hvor man bare kan lade vaere med
at teenke sa 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 ferst kommerigang, sa
glemmer jeg alt det andet.” (DIF, Jensen, &
@Ostergaard, 2018)



Dette perspektiv med sporten somen
afstressende arena stemmer overens

med en anden undersegelse, der har
fundet, at gymnasieelever oplever deres
fritidsaktivitet 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

Bogen “"GODE IDRATSMILJQER FOR PIGER" af
DIF viser, at sporten er det sted, hvor pigerne
trives bedst i forhold til deres generelle
trivsel og trivslen i skolen. Godt 60% af de
adspurgte piger vurderer, at deres trivsel i
sporten er “rigtig god”; det indikerer, at
sporten har en positiv indflydelse, selvom de
nogle gange oplever det som stressende.

| bueskydning tegner der sig det samme
billede. Pigerne oplever bueskydning og
treeningen som et frirum, hvor de kan

veere sig selv 0g saette alt andet pd pause.
Bueskydning giver dem et mentalt frirum,
feks. hvis det har vaeret en darlig dagii
skolen, eller humaret er lidt darligt, s er det
godt at komme til traening og fokusere pa
noget andet, der gor dem glad.

Den motivationsfactor, der betyder mest
for pigerneiforhold til at dyrke sport, er “at
udvikle mig sportsligt” (Grube & Ostergaard,
2016), efterfulgt af “at have det sjovt”. @vrige
faktorer der er meget vigtige for pigers
motivation til at dyrke sport er, "det er en
god form for motion”, “at vaere sammen
med mine venner” samt ” at ville vaere den
bedste”. Felgende faktorer er ogsa vigtige
for pigerne men ikke alt afgerende: "at
udvikle mig personligt”, “at vinde her og

nu”og " at fa et afbraek fra hverdagen”. Det
socialeisporten har stor betydning for
pigernes trivsel, to af de vigtigste faktorer
for, at pigerne oplever feellesskabet som
godt, er,at de meder nogle, de har en felles
interesse med, og det, at man griner meget
sammen med de andre (DIF, Jensen, &

@stergaard, 2018).



PERFEKTIONISME

At veere perfektionistisk er en udpraeget
ting blandt piger i bueskydning. De har hoje
forventninger til sig selv og ensker altid at
gore deres bedste.

Der er bade den positive og negative form
for perfektionisme.

Positiv perfektionisme - Denne form for
perfektionisme har en positiv indflydelse

pa ens motivation og kan have positiv
indflydelse pd ens preestationer. Denne form
for perfektionisme betragtes som normal og
sund.

Negativ perfektionisme - Her straebes
efter gode prasstationer, men der er
samtidig ogsa hej grad af bekymringer, en
negativ holdning til fejl, overdreven selvkritik
og felelser af uoverensstemmelse mellem
praestationer og forventninger. Dette kan
fore til mistrivsel og risiko for udvikling af
depression. Denne form for perfektionisme
betragtes som neurotisk og usund.

Dér, hvor perfektionismen kan blive
uhensigtsmaessig for pigerne, er, nar de
ikke er i stand til at give slip pa tanken om,
at noget kan veere godt, selvom det ikke

er perfekt - ndr de ikke reflekterer over,
hvornar og hvorfor noget skal veere perfekt
(DIF, Jensen, & @stergaard, 2018). Her er
det vigtigt, at treenerne i bueklubberne

kan hjeelpe pigerne med at flytte fokus

fra fejlfinding over til det positive og
udviklingsperspektivet, selvom det kan veere
en udfordring at handtere som traener (laes
mere i afsnitte omkring perfektionisme og
forventningsafstemning side 28).
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FORVENTNINGSPRES

Samtlige adspurgte piger i de danske
bueklubber siger, at de har heje
forventninger til sig selviforhold til deres
bueskydning. En tommelfingerregel kunne
lyde, at ‘er der en preaestation, er der ogsd en
forventning’!

Forventninger kan ifelge pigerne bade vaere
gode og mindre gode. En pige forklarer, at
forventninger er gode, ndr de er med til at
seette énop til en praestation. Omvendt er
de mindre gode, nar man ikke feler, at man
kan leve op tildem. En anden pige pointerer,
hvorfor hun mener, at det er vigtigt med
forventninger, for “der skal veere en mening
med det, ellers er det ikke sjovt!”. "Man ved,
hvad man kan, og straeber altid efter at gore
det bedre. Selvom man ved, at man ikke altid
kan preestere bedre, kritiserer man sig selyv,
nar det ikke lykkes." Ligesom vi s& det med
perfektionisme, handler det om at finde en
balance, hvilket man som voksen kan hjaelpe
de unge piger med.

l ---—_-__.r—

----




Der er to typer af forventninger, de konkrete
og pa den anden side de mere abstrakte

og “fluffy” forventninger. De konkrete
forventninger kunne feks. vaere at ramme

10 x antal gange eller sla sin personlige
rekord. De abstrakte forventninger er der
mange af, og det kan f.eks. vaere "at praestere
sit ypperste til et steevne”, eller at “jeg ikke
gar ud og laver for mange fejl til staevnet”.
Nar man opstiller en forventning til sig selv,
der er "fluffy” i forhold til, hvornar man er
lykkes med det, vil det vaere sveert at se, hvor
graensen gar for,om 'det var det bedste,

man kunne levere'. Og det er netop dét, der
synes at veere udfordringen for pigerne,

nar de hele tiden vil gere tingene lidt bedre
(DIF, Jensen, & @stergaard, 2018) (laes mere i
afsnittet forventningsafstemning side 30).

OPLEVELSER AF FORVENTNINGER
FRA OMGIVELSERNE

| DIF's undersegelse fremgar det, at
storstedelen af pigerne oplever, at deres
foreeldre er engagerede i deres sport, uden
at dette medforer, at pigerne oplever det
som et stort forventningspres. Det ser i
hojere grad ud til, at treenere og laeerere

er de voksenrolleripigernes liv, der giver
anledning til oplevelser af "eksterne”
forventninger, som kan veere sveere at leve
op til.

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

+ "atduskyder med gejst”.
"at du ikke giver op”.

+ "atdutil dette steevne prover det nye,
vi har arbejdet med mindst to gange”.

Ifelge pigerne opleves resultatorienterede
forventninger fra treenere sdsom "du skal
ramme det gule 20 gange” eller "vigar
efter at du skyder en ny personlig rekord”
som et pres mere end som en konstruktiv
forventning.

Pigerne kan have en oplevelse af
forventninger fra venner, foraeldre og
treenere, uden det er blevet kommunikeret
fra de pageeldende. | bund og grund
opstar de, fordi man tror, at nogen har en
forventning til én, uden at det nedvendigvis
er tilfaeldet. Her bliver kommunikationen
(eller snarere mangel pa samme) altsa

en afgerende faktor for, hvordan pigerne
oplever, at der er et pres pd dem om at
praestere noget saerligt
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TRANERROLLEN

Treeneren er utrolig vigtigt for alle bern og
unge bueskytters trivsel i sporten. Traeneren
er en central voksenibern ogunges liv
udover deres forzeldre, og det er derfor
vigtigt, at man tager sin treenergerning
seriest som rollemodel. Treenerneide
danske bueklubber er godt klar over, at de
har en vigtig og central rolle i bueskydning,
som de saetter en stor eerei.

Naesten 90% af pigerne i DIF's undersegelse
fra 2018 peger p4, at det er vigtigt for dem,
at deres treener er fagligt dygtig. Pigerne
forventer altsa, at | kan noget! Og med

dette mener de ikke, at | er bedre end dem

til at skyde med bue. De forventer, at | er
dygtige fagligt - planlaagger treening, har en
laengerevarende udviklingsplan for dem, kan
hjeelpe dem med at blive en bedre bueskytte
mv.

Faglige bue kompetencer er ikke alt i
traenerrollen. Udover at veere fagligt dygtig,
naevner pigerne fem centrale ting for en god
treener:

« Atman forstar pigerne - ikke kun
skytten men det hele menneske.

+ At man lytter til pigerne.

« Atman forstar, at pigerne er
perfektionistiske og falsomme.

+ At man anerkender og roser pigerne.

At man kommunikerer tydeligt og
afholder samtaler mellem treener og
skytte.

Det, at man oplever at kunne snakke med
sin traener, samt at traeneren har en helt
overordnet forstdelse for hverdagens
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udfordringer, ser ud til at have en stor
betydning for, hvordan den enkelte skytte
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 (DIF, Jensen, &
@stergaard, 2018).

Pigerne i de danske bueklubber naevner
0gsa, at det er vigtigt, at de har en sjov, sed
og positiv treener, som er med til at skabe
et hyggeligt socialt milje i klubben og til
treening.
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DET HANDLER OM MERE
END PRASTATIONER

Foreningsdeltagelse udvikler 'life skills’,
der kan bruges i flere arenaer af livet.
Foreningsdeltagelse kan bidrage til unges
sociale integration og ansvarsbevidsthed,
hvor der skabes identitet og sociale
tilhersforhold. Foreningerne tilbyder
forpligtende feellesskaber, der er med til at
udvikle sociale kompetencer som feks. tillid
tilandre, opbygning af feelles normer og
sociale netveerk (llleris 2009).

Ved siden af disse sociale feerdigheder

kan der 0gsa peges pd 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). Pigerne er hojst sandsynlig
ikke klar over alle de positive sideeffekter,
der er ved at dyrke sportienidreetsforening,

men de ved godt, at bueskydning har givet
dem nogle gode egenskaber, feks. naevner
de oget koncentrationsevne, evnen til at
kaempe videre selvom man meder modstand
og selvtillid. Derudover naevner de alle de
venner og gode oplevelser, de har faet
igennem bueskydning.

Dette afsnit omkring ‘Gode idreetsmiljoer
for piger' skulle gerne have givet dig en
bedre forstaelse af pigerne og komme
merei“ejenhejde” med pigerne. Viden
omkring pigerne og deres hverdag er ikke
nok. Viden skal omsaettes til handling.

Den resterende del af rapporten vil derfor
komme med konkrete bud pa, hvordan man
skaber og udvikler gode idraetsmiljeer for
piger i de danske bueklubber. Der vil blive
praesenteret konkrete og praktiske rad

til, hvordan man som treener og klub kan
arbejde med unge piger ude i bueklubberne
med udgangspunkt i de omtalte tematikker.
Habet er, at vi i feellesskab kan fastholde og
tiltreekke flere piger til at dyrke bueskydning.
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HYORDAN UDVIKLER/SKABER
VI GODE IDRATSMILJGER FOR
PIGER | BUESKYDNING?

Et idreetsmilje er de rammer, der omagiver
den enkelte skyttes idraetsliv og kan

bade omfatte relationer til traenere,
holdkammerater og til selve klubben. Ved
siden af idreetten er hverdagslivet, som
man iidraetsmiljeerne bliver nedt til at
tage hensyn til for, at det giver mening
for skytterne at vaere en del af idraetten.
Men hvad er det, der gor, at et idreetsmiljo
opleves som godt? Og hvordan kan man
som traener aktivt medvirke til at skabe et
velfungerende milje? Hvad skal der til for,
at skytterne oplever, at der er plads til bade
sport og skole? (DIF, Jensen, & @stergaard,
2018).

Denresterende del af rapporten vil have
fokus pa, hvordan man udvikler/skaber gode
idreetsmiljoer for piger i bueskydning. Der
vil veere konkrete rdd og forslag til, hvordan
idreetsmiljeerne kan forbedres i de danske
bueklubber. Tanken med disse konkrete
forslag er ikke, at du som traener eller klub
skal tage alt til dig, men at du derimod
veelger, hvad du synes giver mening for jer
i jeres klub og for Jeres skytter. Afsnittet
her skal give inspiration til at gere noget
anderledes i de danske bueklubberne,

med henblik pd at skabe nogle gode
idreetsmiljeer for piger i bueskydning.

DE UNGE PIGERS
HVERDAGSLIV

Fleksibilitet, pauser og tilvalg frem for afbud
er noegleordene.

Hvis man gerne vil fastholde flere piger
iidreetten, er det essentielt, at dereren
forstdelse for, at idraetten for mange piger
far 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 arenaideres liv. Det betyder

ikke, at idreetten 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, kan | i stedet

lave strukturelle lesninger feks. ved at
reducere treeningsmaengdeniden forste
periode af skoledret, ndr de starter pad deres
ungdomsuddannelse eller ved at lade alle
skyde sammen uanset niveau (DIF, Jensen, &
@stergaard, 2018).

Der vil komme flere forslag til mulige
strukturelle @&ndringer, som kan tilgodese
pigerne i bueskydning. Mange af tiltagene

vil give mening for alle bern ogungeii
bueskydning. Der vil blive fokuseret pa de tre
omrader: fleksibilitet, pauser og tilvalg.




FLEKSIBILITET

Hvis | kigger pa jeres traeningstilbud i
klubben, vil | sd betragte det som fleksibelt?
Eller er der noget | kan gore for at gor det
mere fleksibelt?

Fleksibilitet kan have stor betydning for
pigerne, sa lysten til at ga til bueskydning
ikke bliver en byrde. Det kan veere i forhold
til at mindske traeningsmaengden i perioder,
hvor der er pres pa i skolen eller alternative
traeningsmuligheder, ndr man ma melde
afbud til traening feks. for at deltage i et
socialt arrangement.

Det er ikke alle klubber, der har mulighed

for at lave samme model som i Lyngby, pga.
faciliteter, treenere og sterrelsen pa klubben.
De fleste klubber kan derimod kigge pa
deres traeningstilbud og preve at se om der
er mulighed for at gere det mere fleksibelt
end det eridag.
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Det handler om at teenke ud af boksen og
prove at komme pa lesninger. Her er nogle
forslag til hvad man kan kigge pa og ideer til
losninger:

« Kanskytterne deltage pd et andet
hold, hvis de er forhindret i at deltage
pd deres eget hold?

«  Snakke med skytterne nar feks.
eksamensperioden naermer
sig, om der skal skrues ned for
traeningsmasngden.

+  Give de eldste ungdomsskytter
mulighed for at tage ned i klubben og
skyde pd egen hand eller i felgeskab
af en foreelder, som alternativ til den
planlagte traening.

+ Tilbyd alternativ treening
feks.iform af en labetur, et
styrketraeningsprogram eller
skudanalyse af egne skud pa video,
somde kan lave i tilfeelde af afbud.

Undersege mulighederne for ekstra
treeningstider, f.eks. hvor der kun er en
skydeleder til stede, sa skytterne kan
ove teknik imellem til treeningerne
med deres treener.

* @getrener kapaciteten.

ltalescette de forskellige muligheder
der er for traening i klubben. Det

er ikke sikkert, at skytterne og
foreeldrene er klar over mulighederne,
hvis de ikke allerede benytter dem.

« Erderforskel pd hvad vikan tilbyde
vores skytterindendoers og udendors?
Det ma der gerne veaere, hvis
faciliteterne tilbyder noget forskelligt.

Det er vigtigt, at man stadig holder fast

i feelles treeningerne, og at dette er den
primeaere treeningsform, da de har enorm
betydning for det sociale og fastholdelsei
klubben.
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PAUSER

| bueskydning er der ikke en naturlig pause
i seesonen, hvor der ikke er nogen aktivitet,
og klubberne holder lukket. De fleste
bueklubber har nedsat aktivitet i skolernes
sommerferie, men de fleste steder er det
muligt at skyde med bue aret rundt.

Pause er vigtigt, ogsa fra sporten og
bueskydning. Det er vigtigt for ens
motivation, at man kommer til at savne sin
sport engang imellem og far brudt med

den normale hverdagsrytme. Nogle ugers
pause fra sporten er sundt for pigerne,
men det er vigtigt at forventningsafstemme
med dem, sa de ikke pa egen hdnd treener
en masse i perioden. Forteel dem, at du
forventer, de holder pause og bruger tiden
pa noget andet end bueskydning. Det er
vigtigt for ens trivsel og velbefindende pa
denlange bane, at man eristand til at seette
sig ned uden at ordne noget og uden at have
darlig samvittighed over det (Nylandsted
2016).

En fridag i lebet af ugen er ogsa en rigtig
god ide, sa pigerne ved, at de har en fast
dagiugen, hvor de har fri til “alle de andre

ting” Her taenkes ikke pa weekenden, men
en fridagilebet af hverdagene. For de flest
unge mennesker i bueskydning giver det
helt sig selv, fordi det er de feerreste, der
skyder med bue hver dag. Det kan blive en
udfordring for de unge mennesker, som gar
til flere forskellige sportsgrene/hobbies,
og hvor skolen fylder meget. Det kan
derfor vaere en god ide at hjeelpe de unge
mennesker med at planlaagge eller goere
foraeldrene opmaerksom p3a, at en ugentlig
fridag ville veere en god ide. Det vil give
pigerne mere overskud og motivation til
treeningen ugens andre dage.

Piger tiltraekker flere piger

Mange af pigerne i danske bueklubber
savner flere piger pa deres alder til
bueskydning.

IDE - Lave en venindedag, hvor pigerne
i klubben ma invitere en veninde med
til traening, og der er fokus pa hygge,
socialt sammenveaerd og sjov med
bueskydning.




TILVALG

| bueskydning er der generelt ikke en kultur
for at melde afbud til treeningen, hvilket
godt kan gaere det sveert for treenerne

at planleegge traeningen, ndr man ikke

ved, hvor mange og hvem der kommer. |
opfordres til at indfere, at man skal melde sin
deltagelse eller afbud for at hjeelpe treenere
med at kunne forberede sig bedst muligt til
treeningen.

“Det skal ikke veere en forpligtelse eller
tvang at ga til bueskydning, det skal veere
lysten, der driver” Det er vigtigt, at der er
fokus pa tilvalg og ikke fravalg. Det kunne
feks. vaere ved at aftale med skytten, at
det forventes, at hun kommer til traening
togange omugen, al anden traening er et
tilvalg, og man skal derfor ikke have darlig

samvittighed, hvis man ikke far traenet

3-4 gange om ugen. Aftalen skal laves

pa baggrund af skyttens ambitioner og
virkelighed. Det er vigtigt, at skytten og
treeneren hjalper hinanden med at lave
denne prioritering, sa den bliver realistisk
og afstemt indbyrdes. Pigerne skal ikke selv
lave denne prioritering, da den ofte vil blive
over ambities og urealistisk at efterleve.
Husk at italesaette og efterleve, at det er

i orden at melde afbud, sa det ikke bliver
noget, der skaber darlig samvittighed.

Det samme gor sig geeldende for steevner,
der skal vaere fokus pa tilvalg og ikke fravalg.
Det kan veere en god ide at lave samme
ovelser for steevner og have en snak om,
hvilke der skal piloteres, sa skytterne ikke
foler, at de alle skal prioriteres lige hejt.
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FOKUS PA TRIVSEL 0G
MOTIVATION

Der skelnes typisk mellem to former for
motivation: indre og ydre. Eksempler pa
den ydre motivation kan veere, at man gor
noget for at undgd en straf eller vinde en
praemie. Nar en person er indre motiveret,
er vedkommendes handlinger styret

af en oplevelse af tilfredsstillelse ved
handlingerne, sddan som det kan veere
tilfeeldet, ndr man feks. laerer en ny teknik
eller lykkes med at ramme en 10°er til
staevne (DIF, Jensen, & @stergaard, 2018).

| selvbestemmelsesteorien peges der pa tre
psykologiske 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:

+ Selvbestemmelse eller ejerskab:
At individet har medbestemmelse og
ejerskab og ikke kontrolleres af ydre
betingelser.

o Snak med jeres skytter omkring
trivsel ogsa nar det gar godt. Det
er altid muligt at arbejde med
trivsel i klubben, hvis der ikke er
noget at forbedre kan man tale
om, hvad der fungerer godt, og
hvad skytterne seetter pris pa.

o Faevt vaerktejet ‘Trivselsmaling’
af Bueskydning Danmark eller lav
jeres eget spergeskema.

o Sperg jeres skytter om, hvad
der er vigtigt for dem i forhold til
trivsel, lyt til dem og set handling
bag.
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+  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 til i et feellesskab.

\

Hvis et eller flere af disse tre behov ikke er
opfyldtien given aktivitet, vil en person ikke

& o
*l

opleve optimal motivation. Samtidig kan det
have en indvirkning pd en persons trivsel i
den pdgeaeldende aktivitet, hvis et eller flere
af de tre behov ikke er opfyldt (DIF, Jensen,
& @stergaard, 2018). Der er altsa nogle
faktorer, der er vigtige og i relation til dette,
ber man som traener helt undga:

At styre alting: Skytten skal fole,
at det er deres eget projekt at ga til
bueskydning.

- Attale for meget om resultater:
Der skal vaere fokus pa udvikling af
kompetencer frem for resultater.
Fokuser i stedet paindsats, indstilling,
gleede mv.

At fokusere pa enkelte skytter: Alle
skytter skal fole sig set og hert til alle
treeninger og staevner. De skal opleve,
at de er en del af faellesskabet og har
en veerdi.



SOCIALT FALLESSKAB

Det sociale, vennerne, faellesskabet, hyggen
og sammenholdet er enormt vigtigt for
pigerne i bueskydning. Det at have nogen
at dele sin interesse med pa sin egen alder
tillaeegges stor betydning. Det er derfor
vigtigt, at man som klub og traeener saetter
fokus pd det sociale for at ege pigernes
trivsel i klubben og derigennem fastholder
dem isporten.Her er nogle forslagtil,
hvordan man kan fremme det sociale og
faellesskabet i bueskydning:

Der skal veere plads og tid til fis, sjov
0g hyggesnak til treening.

Byg traeningen op, sa de far en folelse
af, at de er en del af et hold. Start
feelles med opvarmning, inkluder
lege og konkurrencer for at gore
traeningen sjov 0g ege feellesskabet.
Afslut ligeledes i samlet flok med en
aktivitet og en hilsen.

Tag samlet afsted til steevner og lav
et feelles tilholdssted, for at styrke det
interne sammenhold. Det kan ogsa
veere rigtig godt for pigerne at mede
andre ligesindede piger til staevnerne
og finde ud af, at de ikke er alene.

Opret et ungdomshold, sd der eren
opdeling af voksne og baern/unge. Det
har bade Haderslev, Sore, Lyngby og
andre klubber gode erfaringer med.
Det eger sasammenholdet, det sociale
0g gleeden ved at ga til bueskydning
for de unge.

Arranger sociale arrangementer i
klubben bdde med og uden buen.

Tilskynd til socialt samveaer uden for
bueskydning mellem skytterne.

Opdel skytterne i par, sd de under
treeningen har en makker, som de
henter pile med, giver sparring

til osv. Det er vigtigt, at traeneren
sammensatter parrene og &ndrer
dem fra gang til gang. Model fra
Haderslev Bueskyttelaug.

Hold en feelles obligatorisk pause
midt i traeningen, hvor der er tid til
mental afslapning, hyggesnak og
feellessammenveerd, hvor traenerne
0gsa deltagere. Model fra Lyngby
Bueskyttelaug.

Lav et feelles afbraek midti treeningen,
hvor alle skytter laver en feelles
aktivitet uden bue og pil. Det giver
mulighed for en mental pause, grin,
sjov og feellesfolelse. Model fra
Haderslev Bueskyttelaug.

Lav noget sjovt og alternativt til
treening, Teenk ud af boksen - HELT
UD, og ikke altid kun til CD’er og
balloner.

o Findinspiration i Bueskydning
Danmarks eavelsesbank.

o Arranger evt. et af Bueskydning
Danmarks alternative staevner,
hvor der er fokus pa noget
sjovt og anderledes uden
praestationspres.

L il
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Alle tre case klubber (Haderslev, Sore 0og
Lyngby) samt langt de fleste - hvis ikke alle -
klubber under Bueskydning Danmark, har en
meget skarp “ingen mobning “-kultur, og der
bliver sldet meget hardt ned pa det, hvis det
forekommer. | de danske bueklubber skal
der veere plads til alle. Ledere og traenere i
alle tre case klubber understregende, at det
var vigtigt for dem, at alle folte sig lige, og at
der ikke blev forskelsbehandlet i deres klub.

& N
Personlig beretning

Jeg har aldrig selv gaet til bueskydning.
Jeg har faet min foreningsopdragelse i
en boldspillene holdsport. Bueskydning
var derfor et helt nyt territorie for mig,
dajeg startede i Bueskydning Danmark.
Denting, der imponerede mig allermest
i begyndelsen og ger mig stolt over at
veere en del af Bueskydning i Danmark,
er evnen til at inkludere, acceptere

og respektere alle i feellesskabet. Det
er noget, jeg bliver bekreeftet i hver
gang, jeg er pa besegien af de danske
bueklubber, og det ger mig enormt glad
og stolt.

Udviklingskonsulent i Bueskydning
Danmark - Astrid Carstensen

>

Nogle bueklubber oplever, at feellesskabet
0g hyggen er stoerst i indenderssasonen,
fordi man kommer hinanden mere ved, og
fordi udendaersfaciliteterne ikke indbyder til
samveer. Overvej i disse situationer om | kan
gore noget for at gore Jeres faciliteter mere
indbydende. Feks. er det muligt at veere i lae
for regn og vind? Er det muligt at fa varmen?
Kan man sidde ned? Er der noget, der skaber
hygge? Er det muligt at ga pa toilettet?

Er det rent? Lugter det? Faciliteterne

har sterre betydning for pigerne end for
drengene og kan pa den ene side vaere med
til at fremme samvaeret, men pd den anden
side kan det 0ogsd mindske samvaeret, hvis
de ikke ensker at opholde sig der. Dette
geelder for udendersfaciliteter sdvel som
indendarsfaciliteter.
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PERFEKTIONISME OG FOR-
VENTNINGSAFSTEMNING

Bueskydning er en konsekvent sport, man

ser resultatet sekunder efter pilen er affyret,

0g man er ene og alene arsag til resultatet.
Det kan derfor veere mentalt hardt hele
tiden at ville gore sit bedste og seerligt,

hvis resultaterne ikke er som ensket. For

at blive god til bueskydning, skal man vaere
drevet af perfektionisme og ensket om

hele tiden at forbedre sit skud. Det er en
egenskab, der gdr meget igen i det danske
bueskydningsmilje. Det vigtige er at finde
den rette balance, sa det er den positive
perfektionisme, hvor man har fokus pa
praestationer fremfor resultater uden, at der
samtidig er hej grad af bekymringer, frem
for den negative perfektionisme. Er det den
negative perfektionisme, der er central hos
en skytte, kan det vaere sveert at rumme at
ga til bueskydning, fordi du hele tiden kan se
resultatet af egne handlinger.

Hvordan kan du som traener genkende
uhensigtsmeaessig perfektionisme?

+ Skytten har konstant darlig
samvittighed.

« Skytten er angst for at fejle. Fejl og
kritik opfattes som tegn pa generel
svaghed.

« Skytten erikkeistand til at nyde
arbejdsprocessen.

« Skytten har en konstant kritisk
bedemmelse af sig selv.

« Skytten ertilbojelig til at teenke i ‘alt
ellerintet’.
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« Skytten har svaert ved at vurdere,
hvorndr det er vigtigt at yde sit
allerbedste, og hvorndr man kan
tillade sig at slappe lidt af.

Skytten vurderer sine preestationer
ud fra, hvad der ikke lykkes og hvad de
mener, de ber kunne.

Pointen er, at pigerne gerne ma vaere
perfektionistiske, men at det skal vaere i den
positive form, hvilket man som traener kan

hjeelpe pigerneiretning af. Det, som man
skal forsege at undga ude i bueklubberne
er, at skytterne maler sig selv ud fra et
ideal om fejlfrihed, da det fremtvinger

en korrekthedskultur mere end en
udviklingskultur




FEJL OG EVALUERING

| bueskydning er der en overvejende

kultur for at det er okay at fejle. Alle fejler i
bueskydning, det er umuligt ikke at fejle en
gang imellem. Det betyder ikke, at pigerne
synes, det er okay, nar de selv fejler. Tal med
pigerne og hjelp dem med at have fokus

pa det positive og udviklingen frem for
resultatet. Der er ALTID noget positivt at sige
om et skud.

e . DY
Overvej - Patager du dig som trener

ansvaret, nar dine skytter laver fejl?

Hvilken betydning tror du, at det har for
dine skytter, hvis du tydeligger over for
dem, at ansvaret er dit som traener, hvis
de feks. laver fejl til et staevne?

Lyngby Bueskyttelaug har gode
erfaringer med at tage ansvaret, nar
skytten fejler. Det tager noget af
presset fra skyttens skuldre, og de kan

hurtigere komme videre til naeste skud.
A8 >

Evaluering efter et staevne eller en traning,
hvad er fokus og hvordan.

Hjeelp pigerne med at fokusere pa det gode,
de sma "sejre”. Dette gor du ved at gore
opmaerksom pa, at du har set pigerne og
roser og anerkender dem, ndr det sker. Hvis
en skytte erinde i en darlig periode, hvor
tingene ikke fungerer, kan du hjeelpe skytten
med at bryde skuddet ned i mindre dele. De
sma sejre kan “snyde hjernen” til oplevelsen
af succes, selvom man ikke har praesteret
noget, der normalt vil give en oplevelse af
succes. P4 den made fjerner man ens tanker
fra at fokusere pd, at det ikke lykkes i det
store billede (DIF, Jensen, & @stergaard,
2018).

Forsta dine skytter - vi er alle forskellige,
reagerer forskelligt og har brug for
forskellige ting, nar vi bliver frustrerede.

| bueskydning ser man oftest en
voldsommere reaktion til staevner frem for
til treening, nar noget ikke gar som ensket.
Det er treeneres opgave at hjaelpe skytten
tilbage i fokus. Vi er forskellige, og det kan
veere forskellige taktikker, der virker. Nogle
treenere i bueskydning har feks. gode
erfaringer med at fa skytten til at reflektere
over, hvad der gik godt, bryde skuddet ned
sammen med skytten, flytte fokus veek fra
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bueskydning med en joke eller lade skytten HUSK - Evaluering er godt i visse meengder,
rase af og give dem lidt ro. det skal ikke ske efter hver eneste skud,
ovelse, treening eller staevne. Der skal 0gsd
vaere plads til “bare” at skyde og nyde det
uden at taenke over det efterfelgende.

Det kan ogsa veere en god ide en gang
imellem at fa skytterne til at lave en skriftlig
evaluering, hvor de har god tid at reflektere
0g blive bevidst om det, der gik godt, nar

de er kommet lidt pa afstand af oplevelsen.

FORVENTNINGSAFSTEMNING

Det er muligt at f& et evalueringsskema af Som traener skal man undgd
Bueskydning Danmark, der hedder “Det jeg resultatorienterede forventninger ogi
lykkes med”, eller lave et selv. stedet have forventninger til skytten, der

handler om indstilling og udvikling.

O\ Sore Bueskyttelaug har gode erfaringer

Tving” dem til at lave fejl med at forventningsafstemmme med deres

Inspiration fra en anden sportsgren unge skytter, inden de tager til staevne, og
Mal for i dag: Et skud skal gennemferes forventningerne til staevnet er, at skytterne
hver gang, men den nye teknik! skal have en god oplevelse, made venner

0g have det sjovt. Forventningerne til
skytterne fra traenernes side er aldrig
resultatorienterede.

Hvordan gor vi det?

+ | SKAL fejle! Det eriorden at lave
et grimt skud.

+ Vivil hellere se et helhjertet
forseg, hvor man fejler, end
ingenting.

+ Detersjovt at fejle! Grin af det i
stedet for at blive sur.

+ Sedet positiveidet-duerien
proces for at lzere.

+ Rettelser er positivt - | far noget,
der kan gore jer bedre.

+  Man ma ikke give op pa noget
tidspunkt. Keemp for alle skud.

Regler:

+ Tre"jeg kan ikke" = ikke flere skud
resten af traeningen.

Sa piger, temaet i dag er at fejle!
A\ )
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Hvad er vigtigt at taenke over, ndr du som
traener skal forventningsafstemme med
dine skytter?

« Tydeligger hvilke forventninger,
du har til den enkelte skytte. IKKE
resultatorienteret.

* Tilskynd pigerne til selv at veere
opsegende og aktive i dialoger med
dig omkring hvilke forventninger,
pigerne har til sig selv og eventuelt til
dig som treener.

* Husk, at skytternes engagementi
bueskydning er deres eget projekt.
Stet 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
resultater. Husk at vaere konkret og
realistisk, sa pigerne ved, hvornar de
har opndet forventningerne.

+ Afseet godtid til at lave
forventningsafstemning.

Les mere om perfektionisme og
forventningsafstemning i ATK BUE 2.0.
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TRANERROLLEN

TIL TRAENEREN

Du er som traener den vigtigste enkelt
person for skytterne i klubben, og du har en
stor indflydelse pa deres trivsel i klubben.
Som traener er det din opgave at skabe et
godt milje at veere i, hvor der er plads til
udvikling uanset niveau, en positiv energi,
hvor der er fokus pa ros og anerkendelse,

samt et sted hvor der er plads til hyggesnak,

sjovt og socialt samveer. Det handler om
at finde den rette balancegang mellem
seriesitet og sjov.

Opsummering - Det er vigtigt for pigerne, at
du som traener:

+  Kannoget - idreetsfagligt (er
forberedt, strukturerer mv.).

o Prioriterer treenereuddannelseii
klubben. Skytterne veerdsaetter
dygtige treenere (ogsa DIF-
uddannelserne hvor det mere
generelle idreetsfaglige er i
fokus).

* Anerkender og roser dem.

o DererALTID noget rose feks. at
de forsegte.

+ Lebende sporgerind til, hvordan de
har det og taler med dem om andre
ting i hverdagen end bueskydning
(feks.ved at afholde lebende
samtaler).

o Skaber et milje hvor man kan
snakke om tvivl, usikkerhed og
bekymringer, og hvor de kommer
til jer, hvis de har brug for at
snakke.

o Lan evt. samtalekortene “Sporten
0g alt det andet” ved Bueskydning
Danmark, hvis det er sveert at
gribe samtalerne an.

« Forstar, at de ofte har en (meget)
perfektionistisk tilgang til alting,
hvilket resulterer i, at de ofte er meget
selvkritiske og gar op i sma detaljer.

« Forstar, hvordan de prioriterer i deres
hverdag - at de gerne vil sporten, men
at skolenisidste ende er det vigtigste
for dem.

* Har en paen, tydelig og ordentlig
kommunikation.

| Bueskydning er det ogsa vigtigt, at du
som traener ser alle dine skytter under
traeeningen. Alle skytter uanset hvem deer,
skal have traeenerens opmeaerksomhed. Det
gleeder for det buetekniske omrade men
mindste lige sd meget pa det personlige
plan. Husk at hilse pa dem, nar de kommer
ind ad deren og sig farvel inden de gar hjem.
De sma ting kan gere en kaempe forskel.
Husk at behandle alle lige, det geor du ved at
coache forskelligt.
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TIL KLUBBEN

Treenerne er en af de allervigtigste
ressourcer ijeres klub! Det er dem, der har
den daglige kontakt med jeres skytter, de er
kultur skabere og laeegger en keempe indsats
i klubben. Det er vigtigt, at | som klub husker
at anerkende og veerdseette jeres treenere.
Det kan gores pa forskellige mader feks.
betale deres treeneruddannelse, sige tak

0g rose indsatsen, betale deres kontingent,
holde et socialt 'tak for indsatsen’
arrangement, give dem klubtej, betale et 'tak
forindsatsen”honorar mv.

Det er ogsd jeres opgave at veere med til at
motivere jeres traenere til at forsaette den
gode indsats og udvikle sine kompetencer.
Ifolge Center for frivilligt socialt arbejde
(2019) er disse 6 konkrete faktorer med til at
motiverer og fastholde frivillige.

+ Tydeliggoer den forskel, den frivillige
gor

+  Matchden frivillige med den rigtige
opgave

+ Spild ikke den frivilliges tid
« P3asken den enkelte frivillige

+ Skab rdderum og tilbyd udvikling

o Alletrecase klubber her gode
erfaringer med at uddanne deres
treenere. Forteel jeres treenere om
de uddannelsesmuligheder der
er og opfordrer dem til at dygtig
gore sig yderlig.

o Dyrkrelationerne

« Arranger feellesarrangementer for
jeres frivillige
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Kvindelige treenere

De tre case-klubber (Haderslev, Sore og
Lyngby] har alle kvindelige treenere tilkoblet
til treenerteamet omkring deres bern og
unge. Oplevelsen er, at kvindelige traenere pa
sigt tiltraekker flere kvindelige skytter. | Sore
har oplevelsen veeret, at pigerne er glade for
en kvindelig treener og traekker over mod
dem."Der er bare ting, man ikke forteeller

til en mandlig traener, ndr man er pige”.
Treenerne i Haderslev synes, det fungerer
rigtig godt med ba&de kvindelige og mandlige
treenere, som er forskellige og derigennem
kan handtere forskellige situationer bedst
muligt. Det giver en god synergi. Det er
seerlig godt med en kvindelig treener til
teenagepigerne i klubben; de mandlige
treenere oplever, at der er en helt anden
forstdelse mellem de kvindelige traenere og
pigerne, end de selv kan tilbyde.

Er det som klub ikke muligt at finde nogen
egnede kvindelige treenere, kan en god
alternativ lesning veere at skaffe en kvindelig
“holdleder” tilungdomsholdet. Hun vil

kunne tage sig af nogle af de praktiske ting,
snakke med skytterne om, hvordan de har
det og veere med til at skabe et godt miljo at
veere i. Kvinder skal i hejere grad end mend
opfordres til at tage opgaver som traener/
holdleder (Fester 2014).

Har man som klub nogle zldre kvindelige
ungdomsskytter er det ogsd oplagt at
bruge dem som hjeelpetraeenere/mentorer,
de kan veere nogle gode kulturbaerere

og rollemodeller for de yngre skytter, og
samtidig kan det vaere en god made at
fastholde de lidt eeldre ungdomsskytter i
bueskydning.

Et treenerskifte kan vaere en sdrbar periode,
hvis den ikke hdndteres rigtigt. Det kan vaere
en god ide at veere ekstra meget til stedet

i overgangsperioden, samt stotte og bakke
op om den nye treenere. Var dben omkring
&ndringen 0og snak med pigerne om det

og Iyt tildem, s | kan veere med til at gere
overgangen sd nem som muligt.
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AFSLUTTENDE BEMAZRKNINGER

Habet med denne rapport er, at den har
givet indsigt i og forstaelse for de unge
pigers hverdagsliv og de mange “bolde”, de
skal hdndtere. Men viden i sig selv skaber
ikke gode idreetsmiljeer. Habet er, at denne
rapport kan vaere med til at igangseette
nogle processer i de danske bueklubber,
som pa sigt kan medvirke til, at flere piger
onsker at ga til bueskydning og forblive en
del af feellesskabet i sporten. Denne proces
vil i mange tilfeelde kraeve bade kultur- og
struktureendringer, som ikke sker fra den
ene dag til den anden.

Som treener er det vigtigt at veere

opmarksom pa, at du sammen med dine
traenerkollegaer er den enkeltstdende aktor,
der har sterst betydning for udviklingen

af gode idreetsmiljeer for piger. Det er jer
treenere, som pigerne meder i klubben.
Nogle fa @&ndringer i jeres tilgang til pigerne
ogijeres treeningspraksis kan medvirke til

at gere gode idreetsmiljeer til endnu bedre
idreetsmiljeer. Med mere rummelighed,
forstdelse og imedekommenhed kan

du veere med til at gere det endnu mere
attraktivt for pigerne at blive i idraetten. Det
kreever ikke, at man som treener laver store
forandringeriens treening, men at a&ndre
ens tankning pa nogle omrader (DIF, Jensen,
& @stergaard, 2018).

P& baggrund af denne rapport, er det muligt
at fa beseg af Bueskydning Danmarks
udviklingskonsulent til at snak om, hvordan
idreetsmiljeet kan blive endnu bedre i jeres
klub, med saerligt fokus pd at skabe et godt
miljo for pigerne. Hvis det har interesse for
jeres klub, sé tev ikke med at kontakte jeres
udviklingskonsulent.

God arbejdslyst med at gere “gode

idreetsmiljeer for piger”endnu bedre i de
danske bueklubber.
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