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1. Indledning

DFF afholdt en workshop om damefaegtning pa en traeningssamling for piger og kvinder i februar
2011. Her stillede vi 7 spgrgsmal til pige — og damefaegtere, som de besvarede under et
gruppearbejde. Der var 8 grupper & 3-4 personer. Svarene udggr for os en slags
brugerundersggelse af, hvad piger og kvinder finder vigtigt og forventer af faegtesporten. Et af

vores spgrgsmal var:

Hvad er det allervigtigste for pige — og damefaegtere?

(Brugerundersggelse)

f) At blive dygtigere.
g) Det skal veere sjovt.
h) Det samme som er vigtigt for drenge — og herrefegtere.

De gvrige spgrgsmal i vi stillede i workshoppen var:

i. Hvorfor skal piger/damer starte pa faegtning? —se s. 6
ii. Hvad er det bedste ved faegtning? —se s. 6



iii. Hvad er det sjoveste, vigtigste eller sejeste til TRENING? —se s. 22-23

iv. Hvordan er den gode traener for jer? —se s. 19

v. Hvad skal der vaere mere/mindre af til traening/ i klubben / til staevner / til
lejre? —ses. 14

vi. Hvordan bliver det endnu sjovere at vare pige — damefaegter? —se s. 31

Pigernes og kvindernes svar bringer vi i Igbet af haeftet i grgnne tekstebokse i habet om, at
udsagnene kan give jer et bud p3a, hvordan | i klubarbejdet kan skyde jer ind pa, hvordan | bedst
rekrutterer og fastholder pige — og damefaegtere.

andre oplysninger.

Faegtesporten har flere mandlige end kvindelige udgvere i Danmark. Generelt er der noget flere
mand end kvinder, der dyrker organiseret idraet i Danmark og pa verdensplan, og indenfor en del
kampsportsgrene har kvindelige udgvere altid vaeret lavere repraesenteret i end andre
idraetsgrene. Men der er naeppe en naturlov, der tvinger os til at acceptere disse omstandigheder
og ej heller noget der tilsiger, at der ikke er plads til eendringer, der gger andelen af pige — og
damefagtere. | stedet for at resignere kan vi betragte pige — og damefagtning som et
vekstpotentiale.

Flere danske klubber oplever i gjeblikket en tilgang af pigefeegtere. Kigger man pa
praestationssiden, har danske damefaegtere historisk set af forskellige arsager vundet flere
internationale medaljer end herrerne, og den seneste danske OL-deltager var en kvinde. | forhold
til andre kampsportsgrene ligger faegtesporten i den blgde ende, hvad angar fysisk kontakt, hvilket
maske giver os anderledes forudsaetninger for at tilbyde kvinder og piger et spandende tiloud om
fysisk, teknisk og taktisk udfoldelse og flere gode idraetsoplevelser indenfor kampsport.

| DFF har vi konstateret, at nogle klubber har en medlemstilgang indenfor pigefeegtning, og at
andre klubber efterspgrger flere kvindelige faegtere.

Derfor vil vi i dette heefte give idéer til, hvordan man
A) far hvervet nye kvindelige faegtere - rekruttering
B) kan holde fast pa de kvindelige faegtere, som kommer til klubben - fastholdelse.

| det fglgende viderebringer vi erfaringer fra faegteklubberne og fra andre idraetsgrene, og vi giver
nogle bud pa, hvordan faegteklubbers ledere og treenere kan rekruttere nye medlemmer blandt
piger og damefaegtere og fastholde samme malgrupper.

| kapitel 2-4 kigger vi indledningsvist pa klubledelsens muligheder for rekruttering og fastholdelse
af pige — og damefaegtere. De kapitler er primeert skrevet til lederne i klubben, idet vi mener, at
rekruttering og en del fastholdelsesaspekter er ledelsesopgaver, mens det er traenernes opgave at



treene udgverne i faegtning til traening og staevner og derved medvirke til fastholdelsen i klubben
og sporten. Kapitlerne er dog ogsa gode at fa forstand af for treenere — og i en del klubber er der
personsammenfald mellem ledere og traenere.

| Kapitel 5 praesenterer vi en lille idébank til rekruttering og fastholdelse opdelt i egentlige
traeningselementer og mere sociale aktiviteter, som kan gennemfgres udenfor almindelig traening
af alle de frivillige i klubben. Idéerne er endvidere strukturerede efter aldersgrupper.

Traenernes muligheder for fastholdelse af pige og damefaegtere er behandlet i Kapitel 6. Kapitlet
gor sig overvejelser om traening af piger og kvinder og treenerens muligheder for fastholdelse.
Kapitlet er skrevet til klubbens treenere, men er ogsa vaerd at leese for ledere. Traeneren har den
daglige kontakt med faegterne og er omdrejningspunktet for faegternes sportslige udvikling, og
spiller derfor en betydningsfuld rolle i fastholdelsesproblematikken, mens klubledelsen er den
ledende, politiske og bestemmende faktor i klubben, som ogsa selv aktivt kan pavirke
fastholdelsen i klubben gennem en rakke tiltag.

Haeftet vil i hovedsagen fokusere pa forhold, der er szerligt relevante i forhold til kvindekgnnet —
men en del af forholdene er ogsa relevante for maend. Selvfglgelig vil der ogsa veere masser af
andre aktiviteter og overvejelser, som er relevante for bade kvindelige og mandlige faegtere, og
som klubben ma og skal saette i spil over for klubbens faegtere, som jo bestar at en gruppe
individer af begge kgn.

Det er vaesentligt, at | som klub overvejer, hvad der tiltraekker og fastholder savel kvinder som
mand. Men det kan ogsa veaere relevant at kigge pa, om
klubbens identitet og traeningsmiljg mest er bygget op et
specifikt kgn, om der kan skabes fremgange ved at fokusere pa
et kgn, der er underrepraesenteret, og/eller om ikke en klub,
der rummer begge kgn, er en klub, hvor alle fgler sig hjemme?

Det er vores fornemmelse, at faegtesporten som en individuel
kampsport i et vist omfang allerede tiltraekker piger og kvinder,
hvis identitet matcher med at praestere individuelt, i
kampsituationer med elementer af fysisk kontakt, og som er

ganske resultatorienterede. Lidt generaliserende kaldes

sadanne piger/ kvinder af nogle for “drengepiger”. Dem vil vi da gerne have endnu flere af i
feegtesporten. Men hvad med den endnu stgrre gruppe af kvinder, der ikke falder ind under denne
stereotyp? Hvordan bliver de en del af vores sport? For at svare pa dette ma vi nogle gange
anvende andre stereotyper og generaliseringer vel vidende, at sadanne ikke altid findes i den
virkelige verden. Vi mener dog, at det af forstaelsesmaessige grunde er den mest enkle made at
formidle viden om forskellene pa rekruttering og fastholdelse af kvinder og maend. Det er dog
vaesentligt for os alle at vaere bevidste om, at sddanne stereotype kvinder og maend naeppe findes i
virkeligheden. Alle individer er forskellige. Vi kan dog bruge generaliseringerne til at tale om
forskellene mellem kgnnene (og mennesker generelt) i traeningen.



Udgangspunktet — Se faegteren som en faegter
Selv om dette heaefter drejer sig om piger og kvinder, sa er vores klare udgangspunkt, som vi ogsa

mener, bgr vaere forudssetningen for klubarbejdet og jer som
treenere og ledere, at vi fgrst og fremmest skal: Se feegteren som
en faegter — frem for som en pige/dreng eller mand/kvinde. Vi
skal tage udgangspunkt i sporten, det sportslige rum, og
klubfaellesskabet — det er jo det, vi er gode til — og forsgge at
bringe den enkelte faegter, sa langt som hun eller han kan og vil i
sin faegtekarriere. | forhold til den malsatning skal alle individets

egenskaber saettes i spil — herunder kgnnet.

2. Klubledelsens rekruttering af pige - og damefaegtere

2.1. Rekruttering af nye medlemmer
Hvis | gerne vil hverve flere pige — og damefaegtere til jeres klub, sa er
det maske veerd at rekruttere malrettet efter piger — og damer.

Fegteforeningen Amleth i Helsinggr oprettede som nystartet klub et
damehold og markedsfgrte sig malrettet pa at hverve kvinder til
klubben. Her er nogle af de ting, de gjorde:

a) Markedsfgringsmaterialet handlede om voksne kvinder — se f.eks.
billedet til venstre.

b) Klubben mente, at der var noget seerligt tiltalende ved sporten for
voksne kvinder. Det havde de identificeret og fortalte om bl.a. i
hvervemateriale og i interviews til lokalpressen.

c) Det sociale. Klubben solgte sporten p3, at den er fysisk og mentalt
udviklende, men ogsa pa det sociale: Fellesskabet. Hvad angar det
sidste, var traeningen ogsa organiseret saledes, at traeningstiden for

dameholdet lappede over med herrernes traeningstid, sa der var
mulighed for at mgde alle klubbens medlemmer og det modsatte kgn. Kontakt evt.

Faegteforeningen

En lille reklamevideo fra Amleths dametraening kan ses pa B leth for mere

. v=
http://www.youtube.com/watch?v=KYluxueUbwA B ation.

2.2. Hvorfor gar kvinder og piger til faegtning?
Nar | planlaegger rekruttering, sa undersgg, hvad det er, piger og kvinder finder interessant ved
sporten, og sla pa det i rekrutteringen. Det skal jo sa ogsa vaere det, som de mgder ved de fgrste
traeninger. Ellers er man hurtigt ude af klubben igen og bliver ikke fastholdt. Forventningerne skal
indfries! Spgrg de kvindelige medlemmer i jeres klub, hvad der fik dem til at starte? Eller se

felgende udtalelser, som vi har samlet:



* Doror i bindr tfgving:

"Det fedt at lave noget andet
end sa mange andre”

"Det jo vildt fedt, at finde en
sport man kan veere god til,
uden at man behgver at

kunne alt det der med
bolde”.

”Jeg har altid syntes, at idraet
var et af de kedeligste fag pa
skemaet, men med faegtning
er det noget helt andet. Det
er bade spandende,
hyggeligt, sjovt, og man far
motion til bade kroppen og
hjernen.”

”Jeg godt kan lide faegtning,
det er hyggeligt og sjovt, alle
er sgde og venlige. Og sa er
det selvfglgeligt sjovt at
vinde.”

"Her er blandt andet plads til
rummelighed. Medlemmerne
kender hinanden godt og vi
har det sjovt sammen. ”

(udsagnene kommer fra unge
/ voksne kvinder)




Her forteeller Nina Aabech
mangedrig faegter og dansk
mester:

Man skal starte til faegtning fordi:

e Man bliver sej
e Man bliver noget helt
specielt

Man bliver mystisk alt sammen pa
den fede made.

Det er fedt at ga til faegtning fordi:

e Det er altid sjovt
e Man mgder mange
forskellige typer

mennesker

e Man treener béde teknik og
fysik

e Man kan blive ved til man
er 100 &r

og selv ndr man har fegtet i 33 &r,
synes folk, at man er sej, nér de
far at vide, at man gar til faegtning.

Her forteeller Louise Hooge, dansk
mester 2011:

Hvorfor det er fedt at ga til
faegtning:

1. Det er en anderledes og
udfordrende sport.

2. Det er en lille sport hvor alle
kender alle, sa du far hurtigt
venner.

3. Det er en klassisk og historisk
sport.

4. Du kommer i bedre fysisk form.
5. Det er en sjov made at komme i
form pd, sa du slipper for at g
kold i de normale traeningscentre.
6. Du far styrket selvveerdet ved at
kunne noget og ved at vinde en
kamp.




2.3. Generel rekruttering

Nar | laver rekruttering bredt overfor alle slags mennesker
og herunder rekrutteringsmateriale, er det selvfglgelig R .

smart at saelge faegtesporten pa en made, der sprogligt og : OO Kom oz provif sliine
visuelt appellerer til begge kgn — sa teenk pa, hvad det er : ... og oplew en
. o - doanli !
kvinder taender pa jfr. ovenfor. \ us;ifﬁ"e:ﬁfggﬁigx?s
forener hurtighed

og styrke
med strategi
og taktik

2.4. Rekruttering af traenere og dommere

Nar | rekrutterer treenere og dommere blandt jeres
medlemmer, sa husk pigerne. Langt stgrstedelen af danske
traenere og dommere er maend, men sadan behgver det
ikke at veere.

En treener — eller dommerkarriere kan vaere en o se 2 DY TP ke vil SR
. . K . R . ‘ ¥ nys!x[lcde faegteklub starte
indfaldsvinkel til at fortsaette i sporten, nar ens aktive (o b y det forste b

karriere pa f.eks. talent — eller eliteniveau drosles ned. ‘
Kvindelige treenere kan i samme og i nogle tilfelde i hgjere
grad fungere som rollemodeller for andre piger og kvinder
—dels i forhold til aktive feegteres feegtning, dels i forhold

til rekruttering af yderligere kvindelige traenere.

Begynd med at synligggre uddannelsesmuligheder for
kvinderne, og szt nogle kvindelige faegtere til at assistere .
pa begynderholdene. 2

For megaseje pig
alder 11-15 ér,
i . . ! oprettesnuet
2.5. Pigetraening - for og af piger sarhold, hvor du
| Kalundborg Faegteklub laver et par unge piger treening : e g
. . . med de sejeste piger.
for de andre piger en gang om ugen i klubben. Det har :
skabt motivation hos pigerne i klubben, at fa et ekstra - Instrutorer for
tilbud med eget hold og egne treenere. Det er nogle gange - al holdet:

rart og motiverende for medlemmerne, at de kan spejle \g%sgg;:z:f
sig i en traener pa deres egen alder og kgn — frem for en 4 X
"gnaven, gammel mand” som klubbens cheftraener selv : : ,_‘, =
formulerer det med et glimt i gjet. Den “gavne, gamle e . -
mand” kommer sjaeldent forbi traeningen, som pigerne far
lov at passe helt selv, men de ved, at han star klar i
kulissen med rad og vejledning om traeningen og ogsa kan
hjelpe dem med praktiske ting sdsom haltid, udstyr =
o.lign. Sa maske er hans arbejde egentlig ikke blevet sa * o HUSK
meget mindre, men bare et andet — og der er skabt ny == ﬂ Sporgsmal?
motivation i klubben til treeneruddannelse, ny aktivitet og ' :
en ny medlemsgruppe.

Maske skulle jeres klubpiger ogsa i gang med at lave faegtetraening for og af piger? Hgr naermere
projektet hos Kalundborg Faegteklubs cheftraener, Jan Sylvest Jensen.



3. Rekruttering og fastholdelse af piger og kvinder - hvilke malgrupper
skal klubben satse pa?

Det er naturligvis op til klubben selv at afggre, hvor der skal ggéres en indsats udfra en nsermere
vurdering af klubbens forhold og muligheder, som | bedst kender selv. Helt overordnet vil vi dog
gerne komme med nogle anbefalinger:

Sats der hvor | allerede har nogle piger eller kvinder. Pa den made kan | bedre fastholde det
eksisterende og har noget at bygge videre pa. Det er sjovt at veere mange. Maske er det sa et
bestemt vaben eller en bestemt aldersgruppe, | vaelger at rekruttere og fastholde pa pige /
damesiden? Alternativet er at bygge op fra grunden af.

Rekruttering i bgrnegruppen. Det vil ofte veere mere lige til at satse pa at rekruttere nye medlemmer
i bgrnegruppen, uanset om der er tale om piger eller drenge. Bgrn har mere fritid, har ikke alle
fundet et varigt idreetstilbud, og foraeldre har behov for, at bgrnene kommer til et fritidstilbud
efter skoletid.

Jo flere af de yngre piger | kan rekruttere og fastholde i de yngste aldersgrupper, jo flere har | pa
den lange bane at arbejde videre med i ungdomsarene, hvor mange erfaringsmaessigt falder fra.
Nar en st@rre gruppe pa vej mod “frafaldsalderen” er etableret, sa vil det vaere relevant for
klubben at satte ind med noget seerligt for denne gruppe og sikre, at en stgrre del af dem bliver
hangende i feegtningen.

Rekruttering og fastholdelse i ungdomsraekkerne er i alle idraetsgrene en noget vanskeligere
opgave. | forhold til piger er det vigtigt at huske p3, at flere undersggelser viser, at piger i
ungdomsarene falder fra tidligere end drengene ggr. Det indebaerer, at | nok skal veere tidligere
ude med fastholdelsestilgang overfor pigerne, og skal taenke pa, at det ikke alene er det sportslige
ved feegtning og klubben, sdsom den tekniske eller resultatmaessige udvikling, der teller i
ungdomsarene, men at den gode idraetsoplevelse bestar af mange ting. | forhold til klubmiljget
f.eks.: Gode og velkvalificerede treenere og ledere til alle, at det er attraktivt at veere pa 2. holdet,
god omgangstone, aktivitetstilbud og faciliteter (se naeste kapitel (kap. 4)).

Det er ogsa relevant for de unge, at der er mulighed for medbestemmelse og medindflydelse til
treeningen og i klubben generelt, og at der gives rum til det sociale og dyrkning af venskaber.

Det er vaesentligt, at | forsgger at fastholde de piger, | har rekrutteret i bgrnedrene, nar de nar
ungsdomsrakkerne.

Hvad angar rekruttering af nye kvindelige faegtere, er det maske nemmere at satse pa de voksne
kvinder (frem for teenagerne, som ofte har gang i mange nye, andre ting i deres liv). Vi kan tilbyde
bade unge og voksne kvinder et speendende og sportsligt alternativ til fitness, holdsport og
selvorganiseret sport. Som | sikkert har bemaerket af ovenstaende i de grgnne tekstbokse, sa er
kodeordet “Anderledes” noget kvinderne lsegger vaegt pa unge som aldre. | det postmoderne
samfund er det trendy at vaere noget specielt. Vi vil gerne veere flere, der er noget szerligt ved at
ga til feegtning. Szelg det!



4. Klubledelsens fastholdelse af pige - og damefagtere

4.1. Klub - og traeningsmiljg

| det fglgende kigger vi pa de forudsaetninger i klub — og treeningsmiljget, som er vaesentlige for
primaert fastholdelse af pige — og damefaegtere. Overordnet set er det klubbens ledelse /
bestyrelse, der saetter rammerne for klub — og traeningsmiljget, og gennem ledelsens egne
aktiviteter sikrer miljgets bestaen og udvikling. Men ogsa klubbens traenere medvirker til at mal,
holdninger og veerdier udmgntes i praksis til treeningen i klubben — og kan bista ved ledelsens
aktiviteter.

4.2. Velkvalificerede traenere og ledere til alle

Som udgangspunkt handler malet om velkvalificerede traenere og ledere til alle om, at klubben har
treenere og ledere som er dygtige til at arbejde med hele klubbens medlemskreds uanset kgn —
den rette traener til den rette gruppe er vigtig for deltagernes motivation og glaede ved fagtning.
| forhold til et bgrne — og ungdomshold er nogle af kvalifikationskravene: At den gode traener har
lyst til at arbejde med unge, tager dem alvorligt, gider at lytte og er sig sit ansvar som forbillede
bevidst. Samtidigt skal traeneren rent fagligt kunne sit kram og veaere god til at lzere fra sig. | forhold
til pige - og damefaegtning er det ogsa vigtigt, at treeneren har lyst og evner til at arbejde med
denne malgruppe.

4.3. Gor det attraktivt at feegte pa ”2. holdet”

Den mindre procentdel af faegtere, som er helt bidt af faegtning og som har talentet og lysten til at
veere elitefaegtere, er vi ikke sa bekymrede for. De skal nok blive i feegtesporten. For alle andre —
og det er jo langt de fleste — geelder det om at skabe et miljg i faegteklubben, som de kan lide at
veere i og gnsker at veaere en del af. Stemningen, anden, miljget eller hvad vi vaelger at kalde
samveeret i faegteklubben, skal skabes af alle i klubben i faellesskab: Traenere, ledere, unge, gamle,
kvinder og maend. Der skal vaere attraktive tilbud for alle pa savel det sportslige som det sociale
plan. Der skal vaere noget at komme efter, ellers gider man ikke vaere der — uanset hvem man er.
Hvis det skal vaere attraktivt at faegte pa ”2. holdet”, som de fleste ggr, sa skal der, uanset hvilket
niveau man er pa, vaere hgj kvalitet i traeningen og tilbud om deltagelse i aktiviteter og
konkurrencer. Alle skal fgle, at deres tilstedevaerelse spiller en rolle — at deres indsats er vaerdsat
og gnsket som faegter og socialt.

Hvad mener |, specifikt vil ggre det mere attraktivt for piger og kvinder at faegte pa 2. holdet i jeres
klub?

4.4. Hvad med respekten? God omgangstone

| et godt traenings — og klubmiljg er der tolerance, hvilket udmgntes i f.eks. en god omgangstone.
Darlig trivsel har indflydelse pa indlaering under traening og betyder i sidste ende frafald blandt
medlemmerne. Hvis klubbens mal er at rekruttere og fastholde piger og kvinder, kan det vaere
relevant for ledelsen at forholde sig til omgangstonen i klubben. Det er f.eks. naeppe befordrende
for medlemsudviklingen pa kvindesiden, at feegtere eller traenere kommer med udtalelser sa som,
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at damefaegtning er kedelig. Hvis det i gvrigt var sandt eller relevant, hvilket det ikke er, sa har
traenerne, som stort set alle er maend, et medansvar herfor. Hvis man er en del af den faste klike i
klubben, synes man maske det er i orden, men andre finder det maske kraenkende eller
ydmygende.

Tal med holdet og treenerne om, hvad jeres forventninger til god omgangstone i klubben er.

4.5. Aktivitetstilbud
Skal der mon saettes nye projekter i sgen — eller skal vi “bare” sgrge for at fylde badene op?

Faktisk er der lige mange og brede tilbud til piger / kvinder og drenge / mand i dansk faegtning, sa
maske skulle vi sammen sgrge for at fa fyldt pladserne ud pa de eksisterende konkurrencer og
traeningstilbud eller forbedre kvaliteten af det eksisterende, inden vi seetter nye projekter i sgen?

F.eks. har vi ranglistestaevner (6 arlige staevner pr. vaben for bade B&U og seniorer) for bade piger
og kvinder og feelles traeningssamlinger med drengene pa B&U-lejrene (4 samlinger og 2
sommerlejre pr. ar). Det er sjovere at komme til staevne, nar der kommer mange og ogsa af det
modsatte kgn, og det er relevant for fastholdelsen at begge kgn mg@des og har aktiviteter sammen
— ja, for nogle aldersgrupper er mgdet med det andet kgn en motivationsfaktor i sig selv for
treeningsdeltagelse.

| ar arrangerede en klub med stgtte fra DFF en falles traeningslejr for piger og kvinder med et flot
deltagerantal.

De eksisterende aktiviteter sasom staevner og lejre er alle medvirkende til fastholdelse af piger —
og kvinder i sporten.

e Erjeres klub bevidste om disse tilbud?

e Far I synliggjort tilbuddene overfor de kvindelige medlemmer?

e Harl gjort treenerne bevidste om tilbuddene og har indarbejdet rutiner for at traenerne
"saelger” tilbuddene til medlemmerne?

e Overvej, hvad der fik de nuvaerende aktive kvindelige faegtere til at deltage pa en lejr eller
til et staevne. Kan det ggre jer klogere pa, hvordan | far andre / flere med?

e Hvad kan | ellers ggre for at “salge” tilbuddene til jeres kvindelige medlemmer?

4.6. Aktivitetsindhold

Nar der skal planlaegges og udvikles aktivitetstilbud til piger og kvinder, bgr der efter vores mening
laegges vaegt pa det laeringsmaessige (treening) og det sociale, mens det konkurrencemaessige godt
kan veere til stede, men ikke bgr have overvaegt — faegtning bgr ogsa tiltraekke og fastholde andet
end "konkurrencefreaks” og “drengepiger”, hvis vi skal have flere piger og kvinder i sporten. Piger
er generelt glade for at fgle sig gode til noget, laere noget og mestre noget, men er ikke alle i
samme grad som drengene i udgangspunktet helt vilde med at konkurrere. Sa der bgr saettes
fokus et aktivitetsvalg, som tilbyder muligheder for leering af feegtefaerdigheder — og kundskaber,
mens konkurrenceelementer nedtones eller introduceres gradvist. Der kan samtidigt lsegges vaegt
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pa sociale elementer og personlig udvikling samt opbygning af en identitet som pigefaegter.
Socialt skal der gives muligheder, tid og rum for gode venindeoplevelser. For de alleryngste kan
det veere relevant, at det somme tider er uden de “"dumme drenge”... som heller ikke altid “gider
slimede piger”..... For teenagepigerne vil det veere relevant at give plads til medbestemmelse, sa
pigerne er med til at bestemme, hvilke aktiviteter, der skal laves og hvordan.

Imidlertid er det ogsa vaerd at praesentere konkurrenceelementerne og tiltraekke
konkurrencepigerne; for vores sport ER en konkurrencesport. Vi kan give pigerne blik for og
markedsfgre os pa, at vi er en kampsport, hvor piger kan vaere med pa lige fod med drengene og
kan kaeempe uden alt for mange knubs: Faegtning ER kampSPORTEN til piger! Men hvis vejen til
endnu flere medlemmer er piger og kvinder, der tiltraekkes at vores sports elementer af motion og
teknik frem for kampen, sa er der vel ikke noget i vejen for at rumme dette i klubtraeningen og
maske endda som i boksning etablerede traeningshold med fokus pa "faegte-fitness” og tekniks
mestring.

| forhold til konkurrencetilbuddene er det veerd at overveje, hvordan | som ledere og traenere kan
tilbyde piger og kvinder noget udover konkurrenceelementet, nar | tager til staevner. Staevner bgr
seelges pa og | ber til staevnerne kunne byde ind med:

Leering og personlig udvikling — coaching og bevidstggrelse
ombkring, hvad man bliver bedre til ved et staevne (lzerings-

/udviklingsprocessen frem for resultatet). Frisk frugt og kildevand til

traeningerne
Det sociale — skab noget socialt ved og omkring staevnet.

Lav en frugt og vand-ordning

Senere i haftet praesenterer vi aldersrelaterede idéer til til treeningen, s&

aktiviteter for piger og kvinder.

4.7. Er udstyret i orden? Faciliteterne R riskning under

Er her rent, paent og moderne? treeningen. Det er sund

Vidste |, at en undersggelse af kvinders idraetsdeltagelse viser, livsstil, fastholder
at kvinder i hgjere grad end maend tiltraekkes af, at faciliteter damefaegtere - og holder
og udstyr i en idraetsklub er moderne, rene og paene? herrerne trimme.

Selvfglgelig er | som klub ikke altid herrer over

omklaedningsrum i et kommunalt lokale, og det er et langt

traek at fa en kommune til at modernisere en idraetshal. Men | kan vaere med til at ggre
kommunen opmarksom pa problemstillingen, og | er selv med til i det daglige at s@rge for at jeres
klubs faciliteter er rene og paene, gennem at lave rutiner for oprydning, renggring og ect, sa alle
feler sig hjemme i f.eks. et omkleedningsrum — t@r op og ryd op, din mor arbejder her ikke!

| kan ogsa arbejde pa rutiner for vask af faegtetgj, anskaffelse af nyt, paent faegtetgj o.lign., lave

faelles indkgbsliste for nye medlemmers indkgb af eget udstyr, sa det bliver muligt, lettere og
billigere at fa sit eget tgj.

damefaegterne kan tage sig en
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Gor det mere attraktivt at deltage som begynder i vores sport! Det er for nogle mennesker noget

graenseoverskridende at i fgre sig brugt t@j, der ikke lige passer ens krop, og som til tider lugter af

andres sved. Med en lille anstrengelse behgver | maske ikke
ganske at udelukke disse mennesker fra at opleve vores sport,
som har andet og mere at byde pa end en sur faegtemaske.

Alle gnsker sig superlokaler m.m. Men det behgver ikke vaere
superduper for at en klub fungerer socialt. Det sociale skabes af
mennesker, men det er vaesentligt, at man teenker pa muligheder
for at bruge faciliteterne til ANDET end traening og omklaedning.
Seet tid og rum af til andet end traeningen i lokalet, hvis | kun har
en gymnastiksal. Brug caféen i idraetscentret, den naermeste
bar/café, eller seet bord og stole op med kaffe og thé — eller
maske kan man hygge hos et medlem efter traningen eller skabe

Brug drengejakker!
Et praktisk fif feegteudstyr:

Har | ikke pigejakker i klubben
til de mindste piger, sa brug
drengejakker, og kab
brystskjold til at tage pa under
drengejakken.

andre sociale events i ny og nzae. Taenk p3, at der ER en forskel pa at folk har valgt at dyrke idraet i
en klub frem for pa en danseskole/fintnescenter — de vil gerne vaere der leengere og have noget

socialt. Klubben skal altsa sgrge for, at der er muligheder i klubben for andet end at traene og

kleede om.




5. Aldersrelaterede idéer til rekruttering - og fastholdelse til traening og
andre Klubaktiviteter

Nedenfor bringer vi nogle konkrete idéer til hvad | som ledere og treenere kan arbejde med til
traening og andre aktiviteter i klubben for at stimulere rekruttering og fastholdelse af piger og
kvinder.

Allerfgrst bringer vi lidt inspiration fra vores brugerundersggelse, som maske kan give jer et

generelt fingerpeg om, hvad piger/kvinder foretraekker i forbindelse med traening og aktiviteter:

5.1. Traeningsidéer for bgrn og unge

- Tilpas sporten til bgrnehgjde og det sjove.

- Fokus pa lektioner og pargvelser.

- Fokus pa leg og en legende tilgang til teknik.

- Benarbejdsgvelser — det skal vaere bade laererigt og sjovt. Faegtebasis. Saet musik pa treen
selv elementer. Husk ros.

- Opvarmning rettet mod piger. Husk stadig at lege, men man kunne hyre en
fitnessinstruktgr, en cheerleader, lave noget med musik ect.



Udstraekningsprogrammer og helse. Tank PIGET!

Vabenreparation — rigtige faegtetgser kan selv lave

vaben. Bolden ma godt veere lysergd!
Lave traeningsplaner individuelt for dem, som har lyst.

Faegte uden points.

Faegte med sma tekniske opgaver, som belgnnes.

5.2. Aktiviteter for rekruttering og fastholdelse af bgrn og unge

Lav en A4-side med 4 billeder af pigefaegtere og szet 4 udsagn om, hvorfor det er fedt at
faegte som pige pa som tekst. Brug arket til medlemshvervning. “Jeg gar til faegtning,
fordi....”

Venindeaften — alle tager en veninde med, som ikke har faegtet for.

En eller anden gimmick-ting til nye piger og den der skaffer medlemmet

Hvordan laver man sin egen udsmykning pa en karde/fleuretskals inderside — male
blomster, stjerner ect. pa.

Lav en sej T-shirt til pigerne i en sej pigefarve med glimmer og logo og med et feengende
pigefaegterslogan. "Musketgzerne — seje piger gar til faegtning” ”Faegterpigerne. Vi bider
ikke. Vi stikker kun!” Lav ogsa en T-shirt til de yngste drenge

Andre "tgsede” tilbehgrsting — en pink reparationsaske / drikkedunk, klistermaerker
"Faegtepiger er seje”.

Fzelles tur til en oplevelse — biffen, tivoli, anden sportsgren eller noget i den dur.

Hav en mascot (f.eks. en bamse med feegtet@j) med til staevnerne.

Lav nogle sjove lege i ventetiderne til staevnerne

Bag en kage til staevnerne

Seet procesmal og laeringmal til staevner frem for resultatmal.

Hav rutiner for coaching til staevner og fglg op hjemme pa proces og lzeringsmal fra
steevner.

Start en faegtemaerkeordning, hvor fokus er pa leering af tekniske faerdigheder m.m. Brug
forbundets koncept.

Pramie for lekkert benarbejde til klubstaevne eller bedste teknik, bedste veninde ect.
Bankdrengene-dag — faegtekonkurrence. Eller lille pigeturnering til traeningen.

Karing af arets pigefeegter — praemie.

Handygirl — rigtige piger kan selv. Vabenreparationsdag.

Bespg af en damelandsholdsfeegter.

Pynt din egen lagkage-dag

Kageaften

Gratis billetter til faegtestavner — ogsa selv om allerede gratis entré. Ad-ark med billetter:
Du er inviteret, giv til veninderne.

Fotokonkurrence, tegnekonkurrence, stilekonkurrence. Dit flotteste faegtebillede, skrivom
din bedste faegteoplevelse.

"Minifaegteskolen” Prgv at faegte-dag: 1 dag/weekend. 1 foraelder og 1 barn. Vigtigt vise, at
barn ikke dyrker sport uden deres foreeldres engagement. Behgver ikke alt sammen veere
faegtning, men noget der ligner: Pirat, musketer, Zorro. Skab et univers. Bonus: Far
foreeldre i tale. Kunne veere for feegtere og deres venner eller for helt nye.
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5.3. Traeningsidéer for unge og voksne

Fokus pa lektioner og pargvelser.

Benarbejdsgvelser

Benarbejdsgvelser “Faegtefitness”. Fit for figth — fitnessinspireret benarbejde med god
musik og indarbejdet fitness-program i benarbejdet.

Opvarmning rettet mod piger. Man kunne hyre en fitness/danse/gymnastikinstruktgr, lave
noget med musik ect.

Udstraekningsprogrammer og helse — invitere en fysioterapeut?

Lave traeningsplaner og udviklingssamtaler individuelt for dem, som har lyst.
Vabenreparationskursus, dommerkursus, treenerkursus.

Traen-selv-kursus — alt dette kan du traene uden traener. Hiemmegvelser.

Faegte uden points

Faegte med tekniske og taktiske opgaver

Giv lidt tid i traeningen til det sociale — og/eller giv inspiration til hvordan det kan forega fgr
og/efter traening.

Holdkonkurrence. Fjerner lidt fokus fra den enkeltes praestation og skaber sociale band.
Prgve at faegte et andet vaben til traening. Giver mulighed for at feegte med andre
piger/kvinder og for at skifte til noget andet, men blive i sporten.

Hav kildevand og frugtbod til treening

Lav noget opvarmning som piger og kvinder kan lide. Spgrg dem!

Skab variation i form og metode i forhold til faste traeningselementer sasom opvarmning,
benarbejde og kamp. Pigerne har nu feegtet sa leenge og meget, at formerne (og indholdet)
bliver kedelige. Indholdet kan vi neeppe @&ndre, nar bortses fra niveauet, men form og
metode til indlaering kan — f.eks. gruppearbejde, pargvelser, selvtraening.

Giv plads til medbestemmelse og medansvar - Snak med dem, hvad vil I?

Skab muligheder for formelle eller uformelle klubbesgg, sa pigerne/kvinderne kan besgge
andre klubber eller far besgg af andre damefagtere.

Boldspil. Skab variation — ikke det samme spil hver gang. Nogle piger, der har valgt
faegtning, har maske bevidst valgt boldspil fra, idet de ikke synes, det var noget for dem.
Det skal ikke bandlyse boldspil fra treening, men sgrg for ikke at l2egge hovedvaegten
tidsmaessigt pa boldspil, skab variationer over de klassiske boldspil, hvor spillet og reglerne
2&ndres, sgrg for mange boldbergringer til den enkelte — lav jeres egne boldlege, hvor | far
noget gruppedynamik i spil og hvor fokus fjernes fra den enkeltes praestation, og | far grint
og skabt social og fysisk kontakt.

5.4. Aktiviteter for rekruttering og fastholdelse af unge og voksne

Bag en kage til staevnerne. Hav en frugtkurv med.

Arrangér faelles frokost, feelles middag, ga i byen efter staevnet

Lav en fzelles tur til staeevnet

Lav en cheerleader act til staevnerne eller et faelles kamprab.

Seet procesmal og laeringmal til staevner frem for resultatmal.

Hav rutiner for coaching til staevner og fglg op hjemme pa proces - og laeringsmal fra
staevner.

Venindeaften — alle tager en veninde med, som ikke har faegtet far.

Besgg Mahaut-cuppen (@st)(kun karde), besgg Arhus/Skrydstrupcuppen (Vest), som en
introduktion til staevnedeltagelse og som traeningsstavner.
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- Traeningssamlinger / feelles traeningsaftener for unge og voksne— invitér ogsa de
udenlandske klubber, her kan der ogsa gemme sig et par piger, der faegter fleuret eller
karde.

- Se romantiske tgsefilm en aften. Kan krydres med damefaegtning fra VM/OL ect. Kan ske
hjemme hos pigerne, hvis | ikke er sa mange.

- Lad faegterne planlaegge og komme idéer til feellesaktiviteter ved staevner og
faellestraeninger.

- Information og koordination af staevnedeltagelse..

- Feelles tur til spabad, mavedans, hyggespisning eller andre sociale aktiviteter

- Arrangere fest for drengene i klubben/klubberne?

- Invitere tidligere, passive damefaegtere til felles traning.

- Hygge og tid til at snakke.

- Lave faelles SMS-liste / mailliste til pigerne.

- Feelles tur til en oplevelse — biffen, tivoli, anden sportsgren eller noget i den dur.

- Besgg af en damelandsholdsfaegter.

- Leegge treeningstider opad drengehold fra andre sportsgrene, hvis fzelles lokaler.

- Find frivillige til Igsning af sma, konkrete opgaver — fgle at de ggr en forskel for
klubben/holdet.

- Etlille glas r@dvin og en delikatesse efter voksentraeningen?

- Ga flere klubber sammen og lav supertraninger gerne med efterfglgende sociale
fellesarrangementer.

- Lav et Igbehold eller et fitnesshold som laver motionstraening udenfor almindelig
treeningstid.

Hvem laver klubaktiviteterne?

Det er altid fedt, hvis treenere vil arrangere aktiviteter i jeres klub, men | bgr have gje for, at | kan
lave flere ting uden traenerens indsats og at traenere ogsa gerne vil have hjalp f.eks. til det
praktiske og koordineringsmaessige. Brug jeres treenere til treening og staeevner — og hvad de ellers
vil og kan — det er som regel det, de er gode til. Acceptér at rekruttering og fastholdelse er hele
klubbens ansvar og opgave, og at alt ikke kan eller skal laves af klubbens traenere. Tilbyd hjzelp til
traenere, der gerne vil i gang med noget. Hvis det virkeligt skal rykke pa rekrutterings — og
fastholdelsesomraderne, sa skal der andre og flere pa banen. Brug alle jeres frivillige kraefter.

5.5. Miniprojekter - klub pa tvaers og hold i klubben?

Klub pa tvaers

| flere klubber er der kun 2-5 piger / kvinder i hver aldersgruppe og / eller pa hvert vaben. Det vil
veere givende for alle at lade dem mgdes pa tveers af klubberne en gang imellem til nogle
pigeaktiviteter. Det er ofte sjovere at veere flere, det giver en fglelse af at veerre en del af en
succes og noget stgrre, og der kan skabes kontakter og sammenhold mellem pigerne / kvinderne.

| kunne lave nogle faellessamlinger med andre klubber en gang i mellem. Da der ogsa er mange

andre aktivitetstilbud (treeningslejre og staevner) bgr det nok ikke vaere for ofte. Mere uformelt

kan man hver gang man afholder en pigeaktivitet i sin egen klub invitere piger fra andre klubber
pr. sms eller email — efter aftale med deres klubtraenere (og forzeldre).
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Hvis aktiviteterne laves pa tveers af aldersgrupper og vaben, vil der sikkert veere et stgrre
deltagergrundlag og mulighed for at skabe venskaber pa tveers.

En klub-pa-tvaers-aktivitet kan ledes lige sa godt af en af klubbens ledere, en voksen faegter,
faegterne selv, en foraeldre. Nar det gaelder selve traeningen kan | sa inddrage jeres traener eller
treeneren i den klub, | besgger.

| forhold til de yngre piger kan | jo satte en ung damefeaegter til at lede projektet og fa lidt
rollemodels - eller stjernestgvseffekt ud af det.
Invitér ogsa feegtere fra nabolandenes klubber, her kan der ogsa gemme sig et par piger, der

faegter fleuret eller karde, og som kunne komme forbi til f.eks. en weekendtraening.

Hold i klubben?
| kan overveje, om pigerne og kvinderne skal have

saerskilt holdtraening kun for piger internt i klubben.
Med til overvejelserne hgrer fordele og ulemper ved
at splitte op i forhold til deltagerantal til traening,
forskellige vaben. Det kan blive sa smat, at det ikke er
sjovt, og kraever store ressourcer til fa personer.

Sp@rgsmalet kan ogsa vaere, om det er det sjoveste og
mest udviklende at treene uden drengene eller om
klubben kan bzere et have “en klub i klubben” for en

bestemt personkreds?

For klubber med flere hold / mange traeningspas, kan det 1
veere en idé at samle pigerne/kvinderne pa bestemte Maske ligger | inde med idéen
aftener/hold, hvis tid kan, saledes at der er mere end 4-5 til et fantastisk
piger pa de enkelte hold. Det vil ggre gruppen af lettere at pige/kvindeprojekt? Fyr det af.
fastholde ved et enkelt frafald — sa bliver man ikke Og fortzel DFF og de andre
pludselig “alene-pige”. klubber om idéen.

.

DFF’s Breddeudvalg og B&U-udvalg kan i nogle tilfaelde give lidt gkonomisk stgtte til
udviklingsprojekter i klubben. DFF’s Udviklingskonsulenter star altid klar til at give rad og
vejledning i forbindelse med start af nye projekter i klubberne. Konsulenterne kommer gerne
forbi og besgger jeres klub og hj=lper jer med jeres projekter.
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6. Traeneres fastholdelse af pige - og damefaegtere

Pa den forrige side, kan du i skemaet se kvindernes og pigernes bud pa, hvordan den gode traener
er. Deres svar burde kunne give dig en idé om, hvordan du er en god traener for piger og kvinder
og laver god traening for dem. Hvis du laver traening, der lever op til medlemmernes positive
forventninger, sa er du naet langt som traener i forhold til at fastholde faegterne.

Det er din vigtigste opgave som traener at fastholde medlemmerne i klubben. Dine vigtigste
instrumenter hertil er dine sportslige faerdigheder og kundskaber og gleede ved sporten. Dine
evner til at formidle dette til andre skal du saette i spil, sa medlemmerne udvikler sig som feegtere
og medlemmer under din ledelse til treening og staevner. | det spil er sportslige resultater
(praestationer / topplaceringer) egentlig ikke det primaere; men i forhold til nogle faegtere et
middel til fastholdelse. Eller anderledes formuleret: Det er en fornem og vigtig treenerpraestation,
at evne at holde pa medlemmer ved at udvikle dem, som langt sa de kan og vil i feegtesporten.
Det er den praestation, der danner forudsatningerne for en levende klub og for andre / senere
toppraestationer.

| de fglgende kigger vi lidt mere pa, om man mon traener piger og kvinder pa en saerlig made eller
om der nogle forhold, der er relevante at forholde sig til for at lave god pige — og dametraening. Vi
ser bl.a. pa, hvilke motiver piger og kvinder kan have for at ga til idreet — faegtning. Endvidere
kigger vi pa, om der er nogle szrlige egenskaber ved kvinder, som traeneren skal veere
opmeaerksom pa ved traening — og steevner.

6.1. Hvordan traener man pige - og damefaegtere?

Vi vil gerne sla fast, at traeeningen af piger og kvinder ikke er forskellig
fra drenge og maend, nar vi kigger pa det tekniske — og taktiske
omrade, som er de vaesentligste traeningsomrader i faegtning. Alle
kan og skal traene det samme: Til faegtetraeningen bgr vi altid fgrst se
en person som en faegter — ikke som en mand eller kvinde / pige eller
dreng.

Som vi kender de danske traenere, er der ikke nogen, der har szerlige praeferencer i forhold til at
traene maend frem for kvinder. Derimod gar praeferencer for traenerne oftest pa at skabe glaede og
udvikling pa holdet i form af flere og bedre deltagere, og pa at skabe prastationsmaessige
resultater i form af medaljer. | forhold til medaljerne gar traenerne efter at skaffe dem i forhold til
det talent - eller elitemateriale, der er pa holdet eller i klubben, og det er i den forbindelse ganske
underordnet, om det er deltagere af det ene eller det andet kgn.

Vejene til treeningsmalene og resultaterne kan dog godt vaere forskellige fra feegter til faegter.
Nedenstaende kan maske give et fingerpeg om, at en traener bgr overveje forskellige metoder,
treeningsformer og motivationsfaktorer i forhold til piger og kvinder generelt sammenlignet med
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drenge og mand. Altsa mal og fagligt indhold er det samme for begge kgn, men maske er
midlerne — metodikken, paedagogikken, psykologien — lidt forskellige.

Det er altid treenerens opgave at bringe en feegter sa langt i vedkommendes faegtekarriere som
faegteren vil og kan. En faegtekarriere er ikke kun at blive den bedste, men ogsa en klubkarriere
og et identitetsprojekt, som traeneren og klubben er med til at forme og skabe: At fa oplevelser og
venner, at leere og udvikle sig, at blive leder, traener, dommer — at dannes og blive en god
sportskvinde/mand, at finde ud af, hvem man er, at blive et menneske...

6.2. Har piger lidt andre motiver end drenge for at dyrke sport?

Drenge Piger

1. For at have det sjovt! 1. For at have det sjovt!

2. For at blive dygtigere! 2. For at komme i form!

3. Det er spazndende at konkurrere! 3. For at traene!

4. For at g@re noget jeg er god til! 4. For at blive dygtigere!

5. For at komme i form! 5. For at g@re noget jeg er god til!
8. For at vinde! 12. For at vinde!

Kilde: Ewing, M.E. & Seefeldt, V. (1990). American youth and sports participation :
A study of 10.000 students and their feelings about sport. North Palm Beach, FL

Som det ses af skemaet, er pigernes motiver for at dyrke idraet i
nogen grad forskellige fra drengenes, men det ledende motiv for de
fleste piger og drenge er, at idraetsudgvelse sker “for at have det
sjovt!”.

Hvis | gerne vil have flere faegtere i klubben og pa holdet, sa er det

ikke vindermotivet, som scorer lavest i undersggelsen, som du skal
seette i spil overfor bgrnene i klubben, men du skal primzert lave en
traening, som bgrnene pa dit hold synes er sjov.

Hos pigerne kommer motiver, der har med fysisk udfoldelse, fysisk
velvaere /motion, lzering og selvtillid pa 2.-5. pladsen. Det giver et
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fingerpeg om, at det er vigtigt at tilpasse sin traening af piger (og
drenge), sa disse motiver bliver tilfredsstillede. Det gelder bade i
forhold til klubmiljget, holdtraeningen og i relation til den
individuelle udgver — f.eks. i forbindelse med lektioner, coaching,
staevnedeltagelse, udviklingssamtaler m.m.

Udsagnet ”at have det sjovt” kan deekke over mange ting. Det er
sikkert noget med at lege, at snakke sammen, at grine sammen, at
traeneren kan lave sjov. Men bag motivet kan ogsa ligge at leere
noget, at faegte kampe, at vinde (men bestemt ikke altid og for
alle). For at blive klogere pa, hvad motivet “at have det sjovt”
daekker, er du ngdt til at tale med dit hold og de enkelte udgvere
om, hvad der far dem til at komme til faegtning, men huvis | skal
veere flere i klubben, skal du ogsa overveje, hvad der generelt far
bgrn til at komme til sport.

Skal | vaere mange i klubben, og skal | holde pa flere, sa er det
vaesentligt, at du som traener behandler motiverne lige serigst i
forhold til udgverne: En gruppe kan rammes pa teknik, en anden
gruppe pa at komme i form. Du skal lave noget for alle.

Pa DFF’s treenerkurser har vi i de senere ar arbejdet ud fra dette
almene bgrnefaegtningsprincip: Vi feegter for at leere at feegte —
senere for at vinde. Det daekker over glaeden ved lzring og
udvikling. Konkurrencedeltagelse og vindermentalitet er en vigtig
del af vores sport, men de bedste forudszetninger for at vinde og
¢ge glaeden ved sporten pa sigt skabes ved at bygge faegterne op
gennem at lzere at faegte i bgrnearene, hvor tabe - og
vindesituationer hurtigt kan fjerne fokus fra glaeden og/eller
leeringen i faegtning. For at holde lenge som faegter, er det et
vaesentligt motiv, at man synes det er sjovt at leere og at treene.

Det forhold, at pigerne prioriterer “at komme i form”, indebzerer
formentlig, at fysisk udfoldelse og velbefindende er et vigtigt
motiv. Det skal dog naeppe fa dig til at igangsaette lengere og
hardere fysiske traeningselementer i treeningen. Du bgr stadig
overveje, hvilket fysisk udviklingstrin dit hold er pa og differentiere
treeningen i forhold til de enkelte feegteres fysiske udvikling. Glem
de 30 armstraekkere og de 50 udfald i traek, hvis du ved, at de
fleste pa holdet ikke kan tage dem, for som det ses af skemaet,
motiveres pigerne ogsa af at lave noget de er gode til (5). Pa den
anden side er det demotiverende for ofte at fgle sig utilstraekkelig.
Taenk mere pa at lave noget sjov og spandende opvarmning for
pigerne, tal med dem om og forklar, hvordan man kommer i form
af at faegte, leeg vaegt pa udstraekning og lav ind i mellem nogle
sma fitnessprogrammer i traeeningen — gerne med musik til.

b)

c)

d)

Hvad er det
sjoveste, vigtigste
eller sejeste til
TRANING?

HU

Brugerundersggelse "iii

Svar (grp. a-f) (uprioriteret
raekkefglge)

Det er, nar vi gar i gang
med at faegte kampe.

Nar treeneren holder gje
med en, og siger, hvad
man kan forbedre, og
hvad man gjorde godt.

Det sjoveste og vigtigste
er et varieret
traeningsforlgb (socialt
og lektioner)

Det sociale

At ga hjem fra traeningen
og vide, at man har
brugt kroppen og har
haft det sjovt.

At se sig selv udvikle sig.

En god traener

At fegte kampe

God stemning

At meerke at man flytter
sig teknisk

At blive mgdt i
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Nogle af pigernes baerende motiver er “at traene”, ”blive dygtigere”
og "ggre noget jeg er god til” (3-5). Her handler om at lave noget
traening, hvor indholdet ikke er sa konkurrencepraeget, men hvor
fokus er pa gvelser (hold, gruppe, individuelt) af teknisk (og senere
taktisk) indhold, hvor deltagerne udvikler sig og selv kan se
udviklingen, og hvor traeneren er anerkendende og rosende i
forhold faegterens tekniske og taktiske lzering.

6.3. Fastholdelse og frafald

Flere undersggelser af unges idraetsdeltagelse viser, at en stgrre del
af de unge piger stopper med deres sport, og at de ggr det tidligere
end drengene.

For at holde pa flere piger (og drenge for den sags skyld) i denne
periode er det vaesentligt, at treeneren dels teenker alle pigerne med
i treeningen (ikke kun de bedste) og sammen med klubbens ledelse
skaber et miljg, hvor alle synes det er sjovt og rart at komme — se
kapitlerne tidligere i haefet om fastholdelse (klubmiljg og
aktiviteter).

Der er mange andre ting, der traekker i de unges livi denne periode,
og maske er det her, man finder ud af, at man aldrig bliver en
elitefeegter. Men derfor kan bade traeningen og klublivet, da stadig
give en hel masse: Leering, motion, venskaber, socialt miljg,
staevneoplevelser, en lederrolle og andre sjove og spandende ting,
der giver mening og er udviklende for den enkelte. Sgrg for at
disse elementer er til stede og synlige i klub — og traeningsmiljget.

Hvordan vil du taenke disse medlemmer ind i din traening, sa de
bliver pa dit hold?

Ogsa talent — og elitefaegtere har brug for at glaede sig over sporten
pa andre omrader end ved at vinde, treene m.m. F.eks. gar det
sociale ofte pa tvaers af faegtefeerdigheder, og talentfulde faegtere
kan ogsa stoppe deres karriere, hvis vennerne forsvinder fra
sporten.

6.4. Gor det attraktivt at faeegte pa 2. holdet

e)

f)

g)

Hvad er det sjoveste,
vigtigste, ...
Fortsat (iii)

Selve sporten
Socialt samvaer, have
det sjovt sammen

Det sjoveste:
Faellesskab

Sociale arrangementer
Det vigtigste:

Motion

Hard traening

Ikke lave drengelege —
som f.eks. hockey

Det sejeste:

At blive dygtigere til
feegtning

Det sjoveste:

At veere en del af et
faellesskab

Det vigtigste:

At blive dygtigere

Det sejeste:

At kunne tage point
fra en, der er dygtigere
At vennerne synes,
man er sej og speciel.

Som omtalt i kapitlerne ovenfor, sa skal klubledelsen og traenerne sgrge for, at det er attraktivt at

o

faegte pa ”2.holdet”, hvis | skal holde pa mange medlemmer i klubber — og ikke kun de bedste. For
treeneren indebarer dette, at du skaber en traening, der ogsa er interessant indholdsmaessigt for

bredde — og motionsfeegterne pa holdet.

- Kan du differentiere benarbejde, tekniske og taktiske gvelser og lektioner, sa alle far noget
ud af det — det skal jo heller ikke vaere for nemt og kedeligt for de bedste.
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- Opmarksomhed til alle. Sgrger du for, at alle pa holdet fgler, de betyder noget — bare det
at sige hej og give hand, gor en forskel — men er ikke nok: Det handler ogsa om, at du
opmuntrer alle, vejleder alle og fordeler din opmaerksomhed og traeningstid
hensigtsmaessigt i forhold til alle pa holdet i forbindelse med coaching, gvelser og lektioner.

- Samarbejde og kommunikation: Det er ikke kun de fysiske oplevelser, der taeller for en
udgver ved treeningen for at alle befinder sig vel i et
traeningsmiljg. Er der tid til at snakke under, fgr og
efter traeningen med hinanden og med traeneren, er
der plads til medbestemmelse og medansvar, bliver
deltagelse i steevne — og sociale aktiviteter
kommunikeret videre til alle? klubledelsen i Kapitel 5.

Du kan finde idéer til traening
og aktiviteter, du kan lave i
samarbejde med

- Kan du vejlede om staevnetilbud for andre end de
bedste, kan du deltage til deres staevner og coache pa passende niveau.

- Kan du medvirke til at holdet fungerer socialt og stgtte op om de sociale aktiviteter, som
klubbens ledelse satter i gang for klubbens medlemmer.

- Kan du medvirke til at klubben giver uddannelsestilbud til bredden — f.eks. dommer-,
traener, vabenreparationskurser, traeningssamlinger m.fl.

6.5. De modlgses fastholdelse (de let gvede)

Det er vores bud, at dér hvor faegtere ofte falder fra — uanset
om vi taler om unge eller voksne, kvinder eller maend — ikke er
i den tidlige begynderfase.

Tidligt i begynderfasen er feegtekompetencerne sma, men
motivationen til at lzere hgj. Alt er nyt, men man fgler, at man
flytter sig i faegtningens nye, spaendende verden og
indstillingen er entusiastisk. Begynderen kraever megen
teknisk (og taktisk) instruktion, men motiveres af at
treeningsindsatsen hele tiden giver afkast i form af nye oplevelser, udvikling og lzering. Har man
allerede feegtet laenge, og er f.eks. elitefaegter, har man mange og hgje kompetencer, og
motivationen findes gennem mange ting, herunder f.eks. glaeden ved at mestre noget, ved at
vinde, ved at treene, gleeden ved detaljen eller gleeden ved sporten og kampen i sig selv.

Derimellem ligger en mellemgruppe af faegtere, som har oparbejdet nogle kompetencer, men hvor
engagementet ofte bliver lavere, mens det er hgjt i begynderfasen. Disse faegtere, som er let
gvede / sent i begynderfasen kunne man kalde “de modlgse”, som oftere falder fra — det var ikke
lige mig, alligevel. | mellemgruppen er der leengere mellem snapsene og traeneren skal stadig
instruere, men i lige sa hgj grad fokusere pa at stgtte og opmuntre faegteren i forhold til egen
leering og preestation. Faegterne fgler ofte, at de ikke kan komme videre i deres udvikling og mister
ogsa modet, fordi de taber til de bedste i en sport, hvor det pa sigt kraever meget at udvikle sig
teknisk og taktisk. Det er vanskeligt at generelt at sige, pa hvilket tidspunkt modlgsheden praecist
indtraeder — hold gje med faegterne.
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Hvordan kan traenere hjelpe med at feegteren se lys for enden af tunnelen, og hvad kan der ellers
fokuseres pa indenfor faegtemiljget, der kan medvirke til at skabe glaeden ved sporten og
medlemskabet af klubben?

Pa et hold bestaende af mange forskellige slags faegtere, skal der motiveres i forhold til hver enkelt
pa holdet. Begyndere kraever megen instruktion, mens “de modlgse” maske kraever mindre
instruktion, men mere stgtte, og at klubben og traeneren szetter ind med alle de gvrige
aktivitetstilbud og sociale muligheder, som klubmiljget har at byde pa. Stgtte bestar bl.a. af
vejledning, opmaerksomhed, opmuntring, coaching og i at traeneren forholder sig til proces - og
leeringsmal i forhold til den enkelte udgver pa dennes niveau — og eventuelt bistar med at
faegteren stiller realistiske praestationsmal.

6.6. Er der flow i traeningen?

Teorien om flow, som er udviklet af den ungarskfgdte psykolog Csikszentmihalyi, fokuserer pa
menneskers evne til at fordybe sig og leve sig helt ind i en aktivitet — flow er den tilstand, hvor
selvet forsvinder og bevagelsen eller aktiviteten fylder

én fuldstaendigt. Oplevelsen af dette kaldes “flow
expercience”. Sadanne oplevelser bygger pa mange
variabler, og er derfor sjaeldne. Men Csikszentmihalyis
flow-skema kan ogsa anvendes metodisk i
treeningssammenhange, idet flowoplevelsen
afgraenses af traeningsomrader, der er (High)
demotiverende og mindsker
treeningsparatheden og
indlzeringsmulighederne, og fordi
oplevelsesfeltet for flow flyttes alt efter
feegterens kompetencer og traeningsindholdet.
Figuren illustrerer, at en faegter kan opleve
angst, hvis opgaverne stiller sa store
udfordringer, at hendes feerdighedsniveau ikke
er modsvarende. Omvendt vil feegteren kede
sig, hvis udfordringerne er for lette i forhold til
hendes faerdigheder. For at opretholde flow
skal traeneren tilpasse udfordringerne i
treeningsindholdet i forhold til faegterens
feerdigheder. Man kan gge kompleksiteten af (Low)
aktiviteter ved at udvikle nye faerdigheder og (Low) Skills (High)
give nye udfordringer for at bevare flowet, eller Fecis Floe The Pavcholoay of Ontiss] Estesian

man skal i nogle tilfaelde som traener mindske by Mikaly Csikszentmihalyi (page 74)
kompleksiteten for at bevare flowet i treeningen af den enkelte faegter.

low
Channel

Challenges

Boredom

Pr@v at overveje tankerne om flow i forhold til den enkelte faegter med hensyn til
treeningsindholdet — og treeningsformerne, herunder lektioner, gvelser, benarbejde, fegtekampe.
Hvordan kan man differentiere pa indholdet, sa der opnas flowoplevelser for mange faegtere i
forhold til f.eks. pargvelser, benarbejde og kampe. Hvordan kan man skabe flowoplevelser i
feegtelektioner?
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Du kan finde idéer til traening

Hvordan skaber du udfordringer for den enkelte, der er og aktiviteter, du kan lave i

passende — ikke for store ikke, ikke for sma. Overvej ngje,

samarbejde med

hvor faegterne er henne i deres udvikling og hvad de vil, sa de

ikke bliver angste, keder sig eller giver op. Ram flow-zonen; sa

bliver de.

6.7. Treeningsmiljg

Det er vigtigt, at alle pa holdet fgler, at de
bidrager med noget og far noget med hjem.
Vis dem, at deres tilstedevaerelse er vaerdsat,
at alle kan bidrage med noget pa holdet, at
alle kan udvikle sig i vores sport.

Den gode traening er ikke kun afhaengig af
traeningsindholdet, men ogsa af rammerne
og det sociale. Sgrg ogsa for, at der er en god
omgangstone pa holdet. Stimulér
mulighederne for sociale aktiviteter. Skab
nogle sociale rammer om traeningen og
steevnedeltagelse, der giver faegterne lyst til
at deltage for andet end sporten i sig selv og
andet end at vinde.

Der er en del der peger p3, at det sociale er
endnu vigtigere for piger og kvinder end for
drenge og mand, der generelt kan vaere lidt
mere individualistiske og resultatorienterede.

klubledelsen, i Kapitel 5.

Laes evt. mere om klubmiljgeti

Kapitel 4 — om ledelsens
fastholdelse af pige — og
damefeegter
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6.7. Har kvinder og mand forskellige egenskaber, som vi skal vaere
opmarksomme pa i traeningen?

Mand og kvinder har generelt forskellige fysiske og psykiske egenskaber. Det fysiske omrade vil vi
ikke komme meget naermere ind pa, da disse primaert vil vaere faktorer, som vil ggre sig geeldende
i et begraenset omfang i traeningen af elitekvinder og elitemaend, mens forskellene naeppe er
relevante pa andre niveauer. Faegtetraening vil pa de disse niveauer primaert dreje sig om udvikling
af tekniske og taktiske feerdigheder ud fra de fysiske forudsaetninger faegteren allerede har eller
udvikler gennem selve feegtetraningen. Pa det fysiske omrade vil det sikkert vaere mere relevant
at vurdere den enkelte feegter og holdets fysiske forudsaetninger og deraf vurdere, om der er
omrader bgr udvikles. Her kan vi se pa faegternes biologiske alder, hvor er de henne i deres fysiske
udvikling? F.eks. vil nogle piger pa bgrnehold vaere tidligere fysisk udviklede end drengene, mens
en del zldre drenge pa ungdomsholdene potentielt vil have en noget hgjere fysisk formaen end
gennemsnittet af piger. Der vil dog vaere store individuelle forskelle. F.eks. vil en fysisk veltraenet
damefaegter sikkert praestere fysisk bedre end en herrefaegter i knap sa god fysisk form. Derfor vil
det pa det fysiske omrade sikkert veere mest hensigtsmaessigt ikke at ty til generaliseringer, men
foretage individuelle, konkrete vurderinger. Altsa se pa faegteren, som en faegter frem som en
mand eller kvinde.

Pa det psykiske omrade siges der ogsa at vaere forskellige egenskaber eller karaktertraek. Efter
vores opfattelse er det dog sveert at udtale sig specifikt om, hvad egenskaberne og forskellene
reelt bestar i, og der vil blive tale om generaliseringer af kgnnene, som det enkelte individs
egenskaber kan afvige meget fra. Igen vil det mest hensigtsmaessige, at traeneren pa laengere sigt
leerer sine faegteres psykiske egenskaber at kende ud fra individuelle vurderinger, og bruger sit
kendskab til personens psykiske egenskaber / karaktertraek til at skabe de bedste forudsaetninger
for faegterens udvikling. Igen se fgrst og fremmest pa faegteren, som en faegter.

Selv om der vil vaere store afvigelser fra individ til individ blandt savel kvinder som maend,
viderebringer vi i nedenstaende skema nogle generaliseringer af mands og kvinders forskellige
egenskaber, sadan som mandlige traenere har erfaret dem i forskellige idraetsgrene (fodbold,
handbold og feegtning).

Da der er tale om generaliseringer, er det ikke sikkert at kvindelige eller mandlige laesere kan
genkende sig selvi alle tilfeelde. Endvidere er det vaerd at bemaerke, at iagttagelserne og
erfaringerne er gjort af mandlige traenere, der har arbejdet laenge med savel kvinde som
mandehold — men dem er der jo ogsa flest af i faegtning — og at der netop er tale om erfaringer og
ikke andre videnskabelige fakta. Maske kan nogle af informationerne dog bruges som
udgangspunkter i treeningen af kvinder og mand — for sa vidt som traeenerne endnu ikke kender de
enkelte faegteres psyke.
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6.8. Kvinders og mands forskellige egenskaber - i falge mand

e Lav selvtillid - hgj e Hgj selvtillid - lav
selverkendelse selverkendelse

e Sveert ved at e Overskrider gerne / for
overskride graenser ofte graenser

* Nederlag tages tungt e Nederlag vendes

hurtigt

e Behov for at "snakke" * Taler helst fagligt

e Tor vise fglelser e Er ofte lukkede

e Tillid er vigtig e Tillid er mindre vigtig?

¢ Procesorienterede e Resultatorienterede

e Meget disciplinerede e Mindre disciplinerede
(arbejder for holdet) (arbejder for sig selv)

o Tor ikke altid vedkende * Ambitioner er en dyd

sig ambitioner

Ovenpa praesentationerne af de 2 stereotyper “Hr. og Fr. Feegtedanmark”, bringer vi et par
spogrgsmal til refleksion, som eksempler pa overvejelser, som treenere kunne ggre sig og finde svar
pa gennem egen traenerpraksis, erfaringsudveksling og gennem idraetsvidenskabelig litteratur.
Refleksioner kan medvirke til at optimere praktikken — traeningen:



e Hvordan arbejder du ved f.eks. lektioner eller staevner med en person med lav selvtillid /
hgj selverkendelse? Hvordan vil du traene en person med hgj selvtillid / lav selverkendelse?

e Hvordan kan man traene f.eks. et fléche eller en naerkampssituation med en person, der
har sveert ved at overskride graenser. Hvad kunne udfordringerne vaere ved traening af
forhold med en person, der “for ofte overskrider graenser”, og hvordan imgdegas det
konstruktivt?

e Hvordan kan treeneren medvirke til at bearbejde nederlag? Ogsa i forbindelse med
nederlag der vendes for hurtigt — f.eks. det var dommerens skyld?

e Hvordan skaber man rammer for at “snakke” med de andre faegtere og treeneren?

e Hvordan vil du udnytte mulighederne for at arbejde procesorienteret hos kvinderne —og i
forhold til maend?

e Hvordan kan du bruge fordelene (og udfordringerne) ved henholdsvis "arbejder for holdet”
og "arbejder for sig selv”

e Hvordan forholder man sig til ambitioner?

6.9. Opsummering for traenere

e Se fgrst og fremmest faegteren
som en feegter — og ikke som
en pige/dreng.

e Tage udgangspunkt i sporten (det
feelles — og det vi er gode til).

e Vaer opmaerksom pa, at personer
er forskellige hvad angar
motiver/egenskaber/veeremade —
uanset kgn

e Behandle alle lige serigst — ud fra
de motiver og egenskaber de
forskellige har.

e Skabe faegtere, der alle far mulighed for at nad sa langt i sporten som muligt ved bl.a. at fa
det bedste ud af de egenskaber og forudszetninger feegteren har. Her kan traeneren, som
ikke kender faegternes psyke, som udgangspunkt bruge andres generelle erfaringer om
bl.a. kgnsforskelle med hensyn til motivation, egenskaber og ledelse som retningspil for
treenerarbejdet.
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Kan han maske ogsa spille en rolle i
rekruttering og fastholdelse?

DFF gnsker bade traenere og ledere god forngjelse
med det videre klubarbejde med pigerne,
kvinderne .... og drengene

Med faegtehilsner
Udviklingskonsulent @st/org
Breddeudvalget

B&U-Udvalget

Husk, ogsa rekruttering og fastholdelse af
drengene og mandene.

Og at kvindelige faegtere ogsa seetter pris
pa godt mandligt selskab — og vice versa.

En klub er et sted, hvor mennesker mgdes
om et faellesskab.

a
-

.__-A
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b)

c)

f)

g)

Hvordan bliver det
endnu sjovere at vaere
pige — damefaegter?

Brugerundersggelse (sprm.nr.
"vi”)

Svar (grp. a-g) (uprioriteret rekkefglge)

Hvis der starter flere piger

Hvis treenerne saetter fokus pa
pigerne

Pige/kvinde-arrangementer — ikke
kun drengeorienterede.

Staevneform, hvor man far flere
kampe

Fzelles projekter pa tveers

Hvis der kommer flere til
staevnerne

Nogle at tage til steevner med
Ikke isolere piger/kvinder — det er
0gsa sjovt at traene med
drenge/herrer.

Flere faelles ture til staavner i
udlandet — tgseture

Der er faerre piger end drenge til
steevnerne og derfor god chance
for at vinde en god placering.

Arrangement for piger/kvinder og
arligt kvinde-pige steevne pa skift i
klubberne.

Flere piger til steevnerne
Flere steevner

Flere pige traeningssamlinger
Flere pige-
drengtraeningssamlinger.
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