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Aktuelt | Leder Aafcharlotte Bach Thomassen, formand for DGI

Giv pigerne en plads
pa hyggeholdet

P& Ungdommens Folkemgde meadte jeg

en gruppe piger, som gdr pd gymnasiet.

De ville gerne dele deres idéer til, hvor-

dan flere unge kan have en aktiv hver-

dag med idreet i feellesskab. Pigerne

deltog i en DGI workshop og udviklede
idéen "Hyggeholdet”. "Hyggeholdet” startes
af en gruppe piger, som inviterer alle gymnasi-
ets piger til at deltage i forskellige idrcetsakti-
viteter én gang om ugen. Som holdnavnet un-
derstreger, skal der vcere fokus pd hygge og
samvceer.

Ncesten 25 procent af piger i alderen 16-24
&r har darligt mentalt helbred, viser Den Natio-
nale Sundhedsprofil. Det er alt, alt for mange.
Samtidig kan vi se, at pigerne i samme alders-
gruppe dropper ud af idrcetsforeningerne. Jeg
er ikke i tvivl om, at pigernes mentale overskud
og energiniveau vil eges markant, hvis de fin-
der vej til det rette tilbud i de lokale idraetsfor-
eninger. Det skal vcere aktiviteter, der imede-
kommer deres behov for fleksibilitet, lysten til
at preve noget nyt og ensket om at have ind-
flydelse pd organiseringen. Men vi skal ogsé
teenke nyt og igangscette aktiviteter, de steder,
hvor pigerne og deres venner allerede er, for
eksempel i forbindelse med skole- og studie-
miljoer.

Ndr vi er aktive sammen med andre, og det
opleves som meningsfuldt, eges vores mentale
sundhed. Det er endda dokumenteret.

Jeg harto detre pd 11 og 13 ér. De har stadig
tid til at vaere aktive i deres fritid. Jeg kan se,

hvor meget feellesskabet i hdndboldklubben,
fodboldklubben og gymnastikforeningen bety-
der for dem. Den overbevisning deler jeg med
tusindvis af forceldre. Nar mine detre bliver cel-
dre, ensker jeg, at de stadig vil finde det attrak-
tivt at indgd i aktive, frivillige feellesskaber. Det
er en pause fra skole, job og digital tilstedevce-
relse, som vi ved, de unge presses af. Vi har
alle sammen brug for pauser. lkke mindst vores
unge piger. Hvis vi kunne garantere alle piger
i alderen 16-24 &r en plads pd "Hyggeholdet”,
ville det gavne dem hver iscer, feellesskabet,
foreningslivet og samfundet som helhed.

Clbtl

Charlotte Bach Thomassen
Formand i DGI

Pigernes mentale
overskud vil ages
markant, hvis de finder
det rette tilbud i
idrcetsforeningerne
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Aktuelt | Nyheder udspiledgidk

i satspuljemidler 10 ars jubilar

For ti &r siden blev SFO Sct. Jergen i Ros-
Idrcet kan veere en vej til inklusion, integration, beskceftigel- kilde som den forste SFO DGl-certificeret.
se og sundhed. Derfor vil Regeringen afscette 40 mio. kr. af Sct. Jergen har siden da sat fokus pda bedre
satspuljemidlerne til bedre sygdomsbehandling gennem trivsel og et hojere fagligt niveau gennem
idreet og idreet til udsatte malgrupper. Regeringen vil stotte positive idrcetsoplevelser. Hvert ar fejrer
konceptet "Motion og feellesskab pd recept” som DGI og DIF de deres re-certificering med et motionsleb
st@r bag. Og sa skal der veere bedre idreetstilbud til udsatte for bern og forceldre. Siden 2008 har DGI
grupper, der ofte star uden for idreetten, bl.a. med det mdl at certificeret i alt 160 SFO’er landet over.
skabe en genvej til arbejdsmarkedet. Forslaget kommer i for-
leengelse af idreetstopmedet pd Marienborg i efterdret 2017.

Vidste du, at ... Store forskelle i Storkgbenhavn

L]
L]
L ]
L]
L]
L ]
o . Selvom der er smd geografiske afstande mellem de 11 kommuner i DGI Stor-
: kebenhavns omrdde, s@ er foreningslivet vidt forskelligt. Det viser rapporten
o : 'State of the City — hvordan udvikler vi idrcetten i hovedstaden’ fra DGI Storke-
: benhavn. Iscer pd Frederiksberg og i Kebenhavn er kensfordelingen skcev, her
L]
L ]
L]
L]
L ]
L]
L]
L ]
L]

er henholdsvis 37,4 og 37,7 procent af idrcetsforeningernes medlemmer piger
og kvinder. Til sammenligning fylder kvinder 44,2 procent af medlemsandelen
i Ballerup Kommune, og pd landsplan er 43,3 procent af idrcetsforeningernes
medlemmer af hunken.

af danskerne pd& 77 ar dyrker
motion mindst en gang om ugen. |
1997 var det 32 procent. Det viser
tal fra VIVE’s £ldredatabase.

forbeholdne unge
vil gerne vcere aktive

VAN 08 ‘0104

Hvis de forbeholdne unge selv skulle
Happy Moves har gennem
fire &r sat fokus pé de unge sammenscette et attraktivt motionstilbud,

. ) . var tre ting scerligt vigtige:
som ikke kan se sig selv i m 57 % siger, at lav pris er afgerende

klassiske foreninger = 24 % siger, at det er afgerende, at
man treener med folk, som er pd

| otte byer og ved i alt 468 events har samme niveau som én selv

partnerskabet mellem DGl og Coca-Cola m 23 % siger, at det er vigtigt, at der

ledt efter en formel pd, hvordan unge ikke er konsekvenser, hvis man ikke

B O O m i k u n St_ bliver mere aktive. Selvom formlen efter dukker op
projektets afslutning stadig har nogle
ubekendte, har de 37.749 show-ups

g rce S b O n e r rustet DGl med vigtig viden og erfaring til

fremtiden.
Pa under 15 @r der er blevet etableret over 300 Projektet har stillet skarpt pé& de for-
baner til 11-mands-fodbold rundt om i landet, beholdne unge. En gruppe, som udger
viser nye tal fra Facilitetsdatabasen.dk. Dertil 350.000 unge, hvoraf to ud af tre ensker
kommer et ukendt antal 7-mands-baner og at vcere aktive med motion.

mindre multibaner. Antallet af kunstgreesbaner
er storst i Region Hovedstaden.
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Arsmodenyt

rad fra kultur-
ministeren

Kulturminister Mette
Bock havde tre kloge
rad til DGI’s nyvalgte
formand:

1 Hvis man vil veere
@ stor, skal man
huske de mindste

Husk DGI's
2. grundlceggende
veerdier

3 Husk, at de
e grundleceggende
veerdier skal folde

sig ud pd en ny
tids prcemisser

42-arige Charlotte
Bach Thomassen

er ny formand for
DGl og den forste
kvindelige formand
for en stor dansk
idreetsorganisation

Nils Petersen er ny ncestformand og
efter kampvalg fik DGl ogsé to nye
medlemmer i hovedbestyrelsen. De
nye er Hans Henrik Heming fra DGI
Svemning og Dan Skjerning, formand
for DGI Sydestjylland. Hanne Lene
Haugaard, formand for DGl Gymnastik,
blev genvalgt med flest stemmer af alle,
mens Per Frost Henriksen og Christina
Hedegdrd ikke opndede valg.

Flere born
og unge i
foreningerne

9 ud af 10 bern og unge skal fortsat
opleve foreningslivet. Derfor afsatte DGI
pa drsmedet 70 mio. kr. til at sikre bern og
unges lige adgang til foreningsdeltagelse.
I dag er der store forskelle fra kommune
til kommune pad, hvor mange bern og unge
der er med i en forening.

»Det er vi nedt til at gere noget ved. Det
vil veere et keempe kulturtab, hvis det ikke
fortsat er 9 ud af 10 bern, der oplever at veere
med i en forening,« sagde Seren Moller pa
drsmedet.

Af de 70 mio. kr. er de 25 mio. mdlrettet
de storste byer i Danmark.

190 :0104

Der var stdende applaus, taler og rosende ord
til $zren Maller, da han havde holdt sin sidste

.

:' beretning efter 17 ar som formand for DG/

3ISSVH SN3Ir 0104

dNYLSY SNIM :OLOFANEY
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Aktuelt | Portreet arkathrine Begelund, journalistpraktikant » kathrine.boegelund@dgi.dk | Fotos: Carsten Bundgaard M @d *
L]

Arets treenerteam

We
- ¥ :'.-‘

Fem forbilleder i Ringe
Gymnastikforening serger
for, at alle 106 bern og
unge pd juniormixholdet

treenerteam oo
trcening

. et er fuldsteendig overvaeldendel«

sagde Josefine Ejlskov, da hun og

fire andre trcenere blev overrasket

med blomster, diplomer og prisen
som Arets Traenerteam i DGI 2018.
De fem trcenere er et uundvcerligt element
i Ringe Gymnastikforening, hvor de traener ju-
niormixdrgangen pd 13-16 &r. Traenerteam-
et kan noget helt unikt: De formar ikke blot at
fastholde, men ogsd at tiltraekke unge i en al-
der, hvor det kan vcere en stor udfordring at
holde pd de unge idrcetsudevere. De sene-
ste ar er antallet af gymnaster steget fra 35
tiL106.
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Neglen til succesen ligger i, at treenerteamet
indbyrdes har god dynamik. De supplerer hin-
andens kompetencer, de har det sjovt sammen
uden for halgulvet, og de kender hinandens
styrker og svagheder.

»Vived, hvad hinanden tcenker, uden vi be-
hover at snakke sammen. Vi har et fantastisk
sammenhold og en god harmoni i instrukter-
teamet, og det kan gymnasterne meaerke« siger
Jonas Olsen, som har veeret instrukter pd hol-
detisyvar.

Foruden Jonas Olsen og Josefine Ejlskov
bestdr det vindende trcenerteam af Rasmus
Linnebjerg og bredrene Jonas og Simon We-
stermann.

Kender hinanden til fingerspidserne
De fem instrukterer er meget bevidste om,
hvad de kan sammen som team. Det er at sup-
plere hinanden og vide, hvorndr hvilken in-
strukter skal treede til.

| lebet af deres tid sammen som instrukte-
rer, har de leert hinanden at kende sd godt, at
de ikke er i tvivl om hinandens stcerke og sva-

ge sider. Der er bred enighed om, at Josefine
Ejlskov er dygtig til at f& kreative idéer, Jonas
Olsen har det kolige overblik, og Jonas We-
stermann har autoritet og erfaring. Simon We-
stermann har det hgjeste springtekniske ni-
veau, mens Rasmus Linnebjerg er "den sjove”,
der serger for, at der ogsé bliver taget hdnd om
de nye.

Det er dén viden om hinandens kvaliteter,
der gor dem til et dynamisk trcenerteam. Sam-
tidig ger det ogsd opgaven med at finde nye in-
strukterer mere krcevende.

»Nar vi skal have nye instrukterer med i
treenerteamet, er det ikke foreningen, der ud-
veelger dem. Det er os som traenere, for det er
vigtigt, at de nye fungerer med de nuvcerende
instrukterer,« siger Rasmus Linnebjerg.

Ud over de fem trcenere, som har veeret i
foreningen over flere scesoner, er der i &r ogsé
kommet tre nye instrukterer til. For 106 gymna-
ster pd ét hold er en stor mundfuld. | et par ar
har teamet taget fat i et par gymnaster direkte
fra Ringe Efterskole, sa de kan blive instrukte-
rer dret efter, de er feerdige pa efterskolen. P&

Rasmus Linnebjerg

m 21 ar, starter med at laese medicin
til februar 2019

® Har veeret gymnastikinstruktor i
fire ar i Ringe

Jonas Westermann

= 29 dr, arbejder pd Midtfyns Efter-
skole, uddannet fysioterapeut og
har en bachelor i idreet og sundhed
Har veeret gymnastikinstrukter i ti
ar, syv af dem i Ringe

Simon Westermann

® 22 dr, stdr i leere som temrer
= Har veeret gymnastikinstruktor i
fem ar i Ringe

Jonas Olsen

26 ar, uddannet temrer og
bygningskonstrukter

Har veeret gymnastikinstrukter i
15 dr, otte af dem i Ringe
Medlem af bestyrelsen i Ringe
Gymnastikforening

Josefine Ejlskov

® 23 dr, studerer matematik og
okonomi

= Har veeret gymnastikinstruktor i
fire @r i Ringe

den mdde kan traenerne sikre, at det koncept,
de har bygget op, bliver fort videre.

»Det vigtigste i et trcenerteam er, at der er kemi,
og man har en enorm tillid til hinanden« siger
Jonas Westermann.

Ses ogsa uden for halgulvet
Det hele startede tilbage i 2011, da Ringe ju-
niormix manglede en instrukter midt i sceso-
nen, og derfor blev Jonas Olsen hevet ind. Aret
efter stoppede de fire andre fra traenerteamet,
og sa stod Jonas Olsen pludselig alene med
35 gymnaster og skulle finde instrukterer.
Jonas Olsen kendte heldigvis Jonas We-
stermann fra deres gymnastiktid sammen, og
@ret efter kom lillebroren Simon Westermann
ogsa til som instrukter. Josefine Ejlskov hav-
de gdet pd gymnasium med Simon Wester-
mann, og igennem en fcelles ven herte hun om
instrukterjobbet. Til sidst tog Jonas Olsen fat
i Rasmus Linnebjerg, lige efter han var feerdig
pa efterskole, og de fem var samlet. Grunden,
til at det hele fungerer s@ godt, er, at de fem ef-
terhdnden har kendt hinanden lecenge. »

NF. 6 - 2018 - dgi.dk/udspil 7
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»Det bedste ved at veere et team er, at det faerdige produkt bliver preeget af mange
forskellige mennesker med forskellige spidskompetencer og idéer,« siger Jonas Olsen

Sagt om Jonas Olsen

Tager meget praktisk an-

svar blandt andet i forhold
til retningslinjer, tilmelding,
medetider og samarbejde
med springcentret

1
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De er enige om, at det for dem ikke handler om at vcere den bed-
ste traener, men om at supplere hinanden bedst muligt. Trcener-
ne har ofte treenermeder, ligesom de altid mgdes mindst et kvar-
ter for traening og gerne bliver et stykke tid efter trcening. De
ses ogsd uden for Ringe Hallen og er nogle gange ude at spi-
se sammen.

»En af de store grunde, til at jeg kommer til traening hver ons-
dag, er da helt bestemt ogsd for at veere sammen med jer.« siger
Rasmus Linnebjerg til sine medtrcenere.

Simon Westermann er helt enig:

»Hvis vi stoppede som trcenere, ville vi komme til at savne
gymnastikken, men vi ville serme da ogsa komme til at savne
hinandenl«

Juniormix handler ikke om niveau

Sidste sceson var der snak om at udtage gymnasterne til holdet,
fordi holdet havde vokset sig s@ stort. Men de blev hurtigt enige
om, at det slet ikke var noget for trcenerteamet i Ringe.

»Der er nok foreninger, hvor det hele handler om elite, og vi
vil rigtig gerne have bredden med. Det er blandt andet dét, der
ger, at vi kan fastholde sé@ mange,« siger Josefine Ejlskov.

»Vi har stor fokus pd, at der skal veere plads til bade elite
og bredde. Vi er gode til at favne dem alle, ogsd dem der gerne
bare vil have noget socialt ud af det,« siger Jonas Olsen.

Flere tidligere gymnaster pd juniormixholdet har sagt, at det,
de bedst kan lide ved holdet, er bredden. Hvis man ikke er »

-

-~

r

Sagt om
Josefine
Ejlskov

66

Er perfektionist
og er god til

at f& kreative
idéer. Har de
seneste tre ar
stdet alene
med at lave
pigeserien,
som sidste ar
var med 80

piger

Sagt om
Simon
Westermann

[De andre treencre: Il

Er god til at
ngrde med

de dygtige
gymnaster. Er
springmeces-
sigt pd hojeste
niveau i tree-
nerteamet

Nr. 6 - 2018 - dgi.dk/udspil 9
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Sagt om Jonas
Westermann

Er en tydelig, rolig
0g kompetent
trcener. Har stor
autoritet blandt
bernene og meget
erfaring at dele.

Er god til forceldre-
kontakt

elitegymnast, er der nemlig ikke mange steder at gé hen, siger treener-
teamet. Jonas Westermann siger, at det blandt andet var noget af det,
der fik ham til at stoppe med gymnastik i sin tid. Han kunne ikke finde et
sted, hvor det handlede om motivation frem for niveau. | Ringe er junior-
mixholdet ikke et konkurrencehold, og det er essentielt.

»Det vigtigste er, at de skal komme, fordi de har lyst. De skal ikke
komme, fordi deres veninde kommer, men fordi de synes, gymnastik er
sjovt« siger Josefine Ejlskov.

106 gymnaster foler sig veerdsat
Hvad er s opskriften pd, at fastholde s& mange bern og unge? For Jo-
sefine Ejlskov er det vigtigt at kunne navnene pd gymnasterne med det
samme, sd de alle foler sig trygge.

Det er ogsd vigtigt, at alle gymnasterne fanges pd lige praecis deres
niveau. Simon Westermann nerder helst med de teknisk dygtige, mens
Jonas Westermann og Rasmus Linnebjerg er gode til at lcere basistek-
nik fra sig.

»Det er vigtigt, at alle er blevet snakket med og feler sig set til hver
eneste traening,« siger Simon Westermann.

Derudover skal det altid veere sjovt til traening. Der skal veere béde
leg og leering, og instruktererne skal udstrdle gleede ved gymnastikken.
Det er tracenerteamet enige om. Og s@ skal gymnasterne have en folel-
se af at bidrage til noget sterre uanset deres niveau. Der forventes no-
get af hver og en.

»Vi har over 100 gymnaster, s@ ndr én gymnast yder, far man bogsta-
veligt talt 100 gange igen,« siger Jonas Westermann.

| lebet af scesonen trcener holdet op til én stor opvisning, som vi-
ses 15-20 gange i slutningen af saesonen. Det er blandt andet her, at
alle gymnasterne skal have felelsen af at bidrage, selvom der er stor ni-
veauforskel indbyrdes.

»Det handler om béde de store og de smd sejre. Sidste &r lavede
Laura, som var ret ny pd holdet, endelig en salto, og alle jublede, som
om hun havde lavet en trippell« siger Josefine Ejlskov, mens hele trce-
nerteamet stemmer i. Et gymnastikhold handler om sammenhold, og et
trcenerteam handler om samspil. ®

10

Nr. 6 - 2018 - dgi.dk/udspil

»Nu skal jeg snart veere far, og jeg da teenkt pa, om det skulle veere en
aturlig stopklods. Grunden til, at jeg ikke er stoppet, er, at jeg vil komme til
t savne gymnastikken og treenerteamet helt vildt,« siger Jonas Westermann

Sagt om
Rasmus !
Linnebjerg r

66 4

Er god til at
snakke med
bernene,
specielt de
smd& og dem,
der sidder

i hjernet. Er
den festlige i
teamet




“Traet af tung forenings-
administration?”

“Alti et
foreningssystem”
der tilpasser sig jeres
forening og ikke omvendt.

Mere end 300 tilfredse
foreninger!

Nedbring mangden af manuel arbejde
| klubben med MemberLink

Fordele ved MemberLink

v Bedre og bhilligere end konkurrenterne
¢ Fuld tilfredshed [Ingen opsigelser]

v Klubberne setter dagsorden

v Fleksibelt og moderne system

¢ Vi udvikler konstant pa lesningen

v’ Hejt service niveau

¢ | kan nejes med ét system

Vi udvikler systemet sammen med klubberne.
Det er klubbernes ansker der driver udviklingen.

Kontakt os pa tif. 79 30 62 00 eller via

www.memberlink.dk for at here mere om ' Membep

MemberLink og book en personlig demo af

systemet. L i n k



Aktuelt | Idreetsnyt udspiiedgidk

Go’ stil i
skoven

Succes med dbent :
hus for Bat 60+ Fif fra
402 friske seniorer veeltede ind i bordtennisklub- Trenerguiden

berne, da 46 klubber over hele landet inviterede
til dbent hus i uge 37. Invitationen var en del af

Bat 60+ kampagnen, der skal f& flere seniorer til KI’UdSSkUd
Bedre dialog og bedre stem- at gribe battet og spille bordtennis i deres lokale pa ko rt C]fS‘tCI nd
ning i skovene, der bliver brugt klub. Bordtennis for seniorer oplever en kraftig
flittigt af bdde mountainbikere veekst, og i 2017 var besegene med til at give 42 Er en af de 61 floorball-evelser,
og andre. Det er mdlet med klubber en gennemsnitlig medlemstilgang pé& 21 der er i Traenerguiden. | ovelsen
Bevaeg dig for livet - Cyklings procent. | & har Rende BTK g@get medlemstallet er der fokus p4, at pasningerne
kampagne “Go’ stil i skoven”, med 50 procent, efter de deltog i kampagnen. ligger langs gulvet og til spillerens

der er inspireret af en lignende
kampagne for landesvejscyk-
ling. Go’ stil i skoven har fem
gode rdd tiL MTB’erne, blL.a. om
at se sig godt for og signalere
klart med ringeklokken, nar
man meder andre.

forhdnd. Og at afslutteren far kigget
op p&d mdlmanden og

afslutter med et hand-

ledsskud.

ONIM INNY “OLOIAMIY

Treenerguiden kan
downloades som
app eller ses pa
dgi.dk/traenerguiden
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Nye voksen-
uddannelser

i sSvVoOm ﬂiﬂg Ny uddonne.Lse:
DGI Svgmning er klar med nye special- Funktlcnel

gode

uddannelser i aqua fitness og voksenud- [ ]
dannelser. Uddannelserne tager kun m nastl k 2 d
) . raa om

4 timer — det gor det nemt og fleksibelt °
fort . Samtidig har d d- min
ortreenerne. samtdig <°:|r e”geuo Lcer at arbejde med det funktionelle ga g
dannelser storre fokus pd praksis, sa . . . .
traenerne fdr konkrete redskaber til god og holdningskorrigerende i gymnastik- A
og varierende undervisning o troen?n ken pd den nye uddannelse, DGI Funk- D°GI Esport star bog S gOde
o 909 9- tionelGym er for gymnastikinstrukterer rad til bern og voksne

Zndringerne sker efter onske fra svem-
meklubberne, der nu ogsé far bedre
muligheder for mdlrettede uddannelser
hjemme i klubben.

der underviser 30-60-drige. Den bliver
udbudt fra januar 2019.

1 Vecer nysgerrig og
e Vvis respekt

Fa& struktur og digital

Hvad spiser e etik ind i hverdagen
en trcener? Sorg for ordentligt

| fem videoer fortceller bern om traenere. ¢ udstgr

F.eks. hvordan en treener ser ud og hvorfor o .
man skal have en treener. Med videoerne 4 Fa sovet nok, Spis

e sundt og bevaeg dig

onsker DGI at gere opmcaerksom pd, at DGI
Treenerguiden gor det let for traenere at gore
sig umage. PS: En treener spiser slik. Blandt 5 Kom ud af veerelset

andet. Se og her bernenes kloge ord pda You- ® og find en forening
Tube - seg pd DGI Treenerguiden
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Hoj tilfredshed
med Udspil

Sensommerens lceserunderse-
gelse af DGl magasinet viser hgj
tilfredshed blandt lceserne og en

stor terst efter mere inspiration til
idrcet og foreningsliv

Pd redaktionen ranker vi ryggen efter laesning af resul-
taterne af en leeserundersogelse foretaget af blandt 861
leesere. Der er stor laeserloyalitet og hgj tilfredshed med
antallet af udgivelser og indhold. Men samtidig er der

et udpreeget anske om mere indhold om foreningsliv og
klassiske emner om idraet og motion. Det tager vi til efter-
retning. Selv om vi hverken far flere sider eller udgivel-
ser, vil vi forsege at skabe plads til mere af det, som for
eksempel efterlyses i dette svar fra en lceser:

Sjove lege der kan bruges som opvarmning
pda tveers af idreetter.
Mulighed for venskabsklubber.
Treening, kost og hviledage, salt og vaeskebalance.

= Treenerkurser der ikke er idraetsbestemte, mere mod
det sociale, gleeden, brug af diverse sanser, bl.a. fole,
here se mwv.
Differentiering af treening ud fra andre parametre end at
blive dygtigst, men mere mod glcede, udfordring, sociale
kompetencer, og at det er ok, man vil forskellige ting
med idrecetten.

Har du ogsd ensker, som ikke ndede at
komme med i laeeserundersggelsen, er du

altid velkommen til at skrive til os pa

udspil@dgi.dk

PrrcH SToONE

Super lekkert klubtg
til hele holdet
Samme modeller til
bade bgrn og voksne

CoolDry polyester® / Spandex
Kvalitet, der giver optimal komfort

4440 Bgrn ..
4447 pame ..
LL448 Herre ...

5449 uynisex ..
5440 Born .

Kontakt Image Kompagniet
for na@rmeste forhandler pa

info@imagekompagniet.dk
eller tif. 7585 8493
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Tema | Bryd pige-paradokset
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31%

af de 20-24-drige
piger er aktive i en
idrcetsforening. Det
er et markant fald
fra de 13-15-drige,
hvor 76 procent er i
en idreetsforening

Kilde: Danskernes motions-
og sportsvaner 2016

Nr. 6 - 2018 - dgi.dk/udspil

Af Camilla Anja Hansen, journalist » Camilla.Anja.Hansen@dgi.dk




og Anders Korsager Nielsen, journalist » anders.korsager.nielsen@dgi.dk | Fotos: Lars Holm

-
Fa pigerne

) TILBAGE

pcl banen

Et liv med fritidsjobs, studier og fester presser
unge piger til at droppe foreningsidrcet.
Samtidig er deres mentale sundhed faldende.
Bliv inspireret til at fastholde og tiltraekke piger

— til gavn for foreningen og for pigerne .
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66

Piger er ulogisk
hérde ved sig
selv — de tror, at
hvis de skyder
forbi én gang, sé
er de ddrlige

Kenneth Pedersen,
trcener i Vildbjerg SF

24 %

af piger mellem 16 og 24 é&r
har dérligt mentalt helbred

41 %

af piger mellem 16 og 24 é&r
foler, de har et hojt stress-
niveau

10 %

af piger mellem 16 og 24 ar
foler sig ofte alene. Det ger
unge kvinder til Danmarks
mest ensomme gruppe

Kilde: Den Nationale Sundhedsprofil 2017
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cet ved hver fjerde pige mellem 16 og

24 &r har det mentalt svecert. Det vi-

ser Sundhedsstyrelsens tal fra 2017.

Pigerne foler sig pressede af studier,
jobs, venner og fremtiden. Derfor dropper de
fodboldtraeningen. Det er cergerligt, for idreets-
foreningen har ifolge eksperterne potentialet
til at agere det pusterum, som pigerne lcenges
efter.

| Vildbjerg SF formdr et traenertreklover
trods statistikken at samle op imod 35 U18
og U16 piger til fodboldtreening tre gange om
ugen.

Hemmeligheden bag er at dyrke det gode
feellesskab og at give pigerne en tro pd, at de
har en plads pd holdet — ogsa de dage, hvor de
ikke proesterer deres bedste:

»Piger er hurtigere til at finde fejl og dar-
ligere til at huske succeserne end drengene.
Hvis en kncegt pd 16 scorer et klassemdl, sa
husker han det hele saesonen. En af vores pi-
ger kan have spillet tre bragende gode kampe,
men idet hun misser et par afleveringer, sd fo-
ler hun sig som den darligste pd holdet,« siger
Kenneth Pedersen.

Han har sammen med Ole Sendergaard
traenet Vildbjergs U18 i tre @r. Denne saeson
har Rasmus Hansen koblet sig pd.

Treenerrollen er vigtig

De tre mcend repraesenterer ikke kun tre drtier,
men ogsd tre forskellige treenerroller. Og rolle-
fordelingen styrker hele holdet.

»Piger er hérde ved sig selv pd en ulogisk
made. Hvis de spiller ddrligt én dag, s@ er de
automatisk en darlig spiller. De har brug for
hjcelp til at vende irritationen til noget kon-
struktivt pd banen. Derfor har vi denne sceson
koblet ogsd noget mentaltraening pd« siger
Kenneth Pedersen.

Han stér som cheftrcener for det tekniske
og planleegningen, hvor Ole Sendergaard ger-
ne indremmer, at han er holdets selvudncevn-
te far.

»Jeg sperger pigerne, hvordan de har det,
hvis de haenger med hovedet. Og sd forseger
vi at finde en hylde, hvor vi kan laegge lektier
og andre frustrationer, mens vi spiller, sé fod-
boldbanen kan blive et sted, hvor vi har det
sjovt,« siger Ole Sendergaard.

Trcenerne er dog ikke de eneste, som har
specifikke roller:

»Vi opfordrer til, at pigerne finder deres
spidskompetence. Du vil begd fejl pad banen,
men dyrk det, som du lykkes med. Vi har brug
for, at nogen ogsd er gode til det sociale, s&
den slags evner roser vi ogsd,« siger Rasmus
Hansen.

Rasmus Hansen mener ikke, at man skal blive
s bange for at miste pigerne, at man ikke ter
stille krav. Tveertimod:

»Vi stiller krav til pigerne, for vi kommer for
attreene, og pigerne forventer ogsd, at vi er se-
riose om det. Pigerne har faktisk ret heje krav
til deres omgivelser, fordi de netop selv ger sig
umage, sd skal vi ogsd,« siger Rasmus Hansen.

Kraes om holdfolelsen

Der flyver drilske kommentarer gennem luften
bé&de mellem pigerne og mellem trcener og pi-
ger, men sa snart Kenneth Pedersen beder om
fokus, stiller spillerne sig i en cirkel omkring
ham med teemmede bolde. Det gode sammen-
hold mellem pigerne var ifelge trcenerne afge-
rende for, at holdet sidste ar vandt selv i de-
res rcekke.

66

Sociale medier kan
godt presse mig lidt,
fordi jeg ogsd skal
vaere aktiv der,

s@ selvom jeg har

fri fra skole,

har jeg ikke helt fri

Amalie Hein, 15 dr og spiller i Vildbjerg SF

»Vier her af lyst. Vi kommer i god tid, og vi bli-

ver ogsd@ og far en sodavand bagefter. Vi gor
meget for at vise, at vi vil dem, for eksempel
ved at sende den skadede spiller en SMS for
at here, hvordan hun har det, og om hun ikke
kommer og ser kampen i weekenden. Hun er
stadig en del af holdet. Og hvis pausen bliver
for lang, sG@ kommer hun ikke i gang igen,« siger
Kenneth Pedersen.

| det hele taget dyrker de i Vildbjerg SF den
gode holdkultur. Det betyder, at pigerne klce-
der om sammen, de spiser altid sammen efter
kampe, og traenere og piger modes tit over en
sodavand i cafeteriet.

»Vi siger ofte, at den som sperger mest, far
mest ud af treeningen. Og det betyder, at vi stér
klar med hjcelp, hvis de har brug for det — men
det betyder ogsd, at de skal huske at sperge
om hjcelp. Vi kan ikke laese deres tanker,« siger
Ole Sendergaard og Kenneth Pedersen som
med én mund. ®



korer sammen til kamp og hele holdet puster ud over e

y ——
Den gode holdkultur bliver styrket, nar pigerne i Vildbjerg SF klseder om samme,

davand efter treening..

Hver femte dropper
feellesbadet

Unge kvinder har det sé sveert
med, hvordan de ser ud, at
de dropper feellesbadet efter

idreet. | @stjylland er det mere
end hver femte kvinde i alde-
ren 16-30 ar.

Kilde: Epinion i samarbejde med
TV2 @Dstjylland

Piger veelger sely,
hvor ambitigse de vil vaere

Basketballklub fastholder teenage-
piger ved selv at lade dem veelge
niveau

orto @r siden mistede den kebenhavnske basketballklub Fal-
con alle pigespillere i drgang 2000-2001. For at undgéd en
gentagelse med kommende drgange gav de derfor bolden
op til en ny treeningsmodel:

»Vihavde en gruppe af piger, der var glade for at spille basket og
veere sammen med deres veninder, men ikke kunne se sig selv fort-
scette pd et hejere niveau. En anden gruppe ville gerne spille serigst,
sd vi skulle finde et tilbud, der imedekom begge grupper, men ogsé
kunne tiltrcekke nye pigerx« fortceller Sona Camara, der er pigekoor-
dinator i landets storste basketballklub, Falcon Basket.

Lesningen blev at sld tre d&rgange sammen og dele spillere op i
hold efter ambitionsniveau. Pigerne vcelger nu sely, hvilket hold de
vil spille pd. Et hold er for de seriese, nummer to hold er for dem, der
bare gerne vil have det sjovt, og et tredje hold er for nybegyndere.

»At de selv har féet lov at veelge, holder dem i sporten. Havde
vi tvunget de gode spillere pd hyggeholdet til at spille pé& det bed-
ste hold, var de nok stoppet, for der er rigtig meget, de piger skal se

til. De skal preestere s@ meget, at det skal veere et frirum for dem at
komme til basket« siger Sona Camara, som ogsd har erfaring med
mdlgruppen gennem seks Gr som assisterende U18-damelands-
holdstrcener.

Feaellesskabet traekker

| praksis fungerer Falcons pigeopscetning s@dan, at selvom holdene
bliver delt op, traener samtlige hold fortsat pd samme tidspunkt. Det
har en enorm social betydning.

»Det betyder meget for dem, for de piger er meget afhcengige
af hinanden. De har géet i skole sammen og er bedste veninder pd
kryds og tveers.«

Det kan medfere en domino-effekt, hvis én fra venindegruppen
stopper, men modellen har betydet, at Falcon Basket ikke har mistet
flere drgange. Fortscetter modellen med at virke for klubben og pi-
gerne, kan Sona Camara og Falcon sagtens se lesningen fortscette:

»Det er superfedt, at vi kan fastholde vores piger, ndar de i man-
ge andre klubber forsvinder. For at fastholde piger, er det vigtigt, at
vi lytter til deres behov. | teenagedrene veelger rigtig mange sporten
fra, fordi de ikke kan fa det til at g& op, men vi oplever, at de faktisk
rigtig gerne vil fortscette.« m
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Glem ikke bredden
i teenagetreeningen

Der skal veere serigse tilbud til ambitigse
teenagere, men glem ikke den store rest-
gruppe, réder ex-talentchef

Hvis ikke du som teenager er klar til at traene tre gange om ugen, er der ikke
noget tilbud til dig. S&dan har virkeligheden veeret for mange unge i hand-
boldmiljeet i Danmark. Fra 2008 til 2018 bestred Claus Hansen posterne
som talentchef og ungdomslandstraener i Dansk Héndbold Forbund og har
fra teetteste hold set unge mennesker gd kolde i semi-elitcere treeningstil-
bud.

»Man har haft en tendens til at give teenagere et halvprofessionelt tilbud.
Hvis ikke du var klar til noget semi-elitcert, kunne du stoppe med at spille
hé&ndbold. Fra det allereverste lag er det sjceldent, de gdr kolde i det, men
blandt dem, der ligger under, har vi mistet rigtig mange« siger Claus Hansen.

Han er ikke bange for at tilskrive det elitcere fokus en del af ansvaret for,
at handboldsporten har bledt medlemmer de sidste 20 ar.

»Det har vanvittig meget at sige i forhold til medlemstallets udvikling. Ge-
nerelt snakker vi alt for lidt trivsel for unge mennesker« lyder det fra den tid-
ligere landstrcener.

Brug tiden rigtigt

Ud over at veere sportslig ansvarlig pé ISI Idrcetsefterskole i Ikast, er Claus
Hansen frivillig traener i hdndboldklubben KLG Handbold i Lind. Her har han
veeret med til at starte et nyt traeningstilbud for teenagere, som hedder "Vild
med hdndbold”.

Konceptet har én sceson pd bagen og er bygget op omkring én ugentlig
treening, socialt samveer og stcevner hver tredje eller fjerde lerdag, og trcenin-
gen er tilpasset niveauet og ambitionerne.

»Vi startede, fordi vi havde et U18-hold, som gav op midt i scesonen. De
spillede i A-raekken pd laveste niveau, men de skulle kere lecengere og leen-
gere til kamp. Det gik bare ikke op. Med "Vild med Handbold” prevede vi at
bevare deres motivation for at vcere aktive og spille bold« fortceller Claus
Hansen.

Konceptet fastholder tre handfulde drenge i de skrgbelige teenagedr, hvor
meget andet treekker, og selvom skridtene er smd, gar de i den rigtige retning.

Der er endnu ikke en kvindelig pendant, men det skal ses i lyset af, at KLG
Handbold for nylig har foretaget en genrejsning efter at have veeret taet pd at
lukke. Med to velfungerende U16-pigehold kan "Vild med Handbold”-koncep-
tet meget vel blive aktuelt i den ncermeste fremtid. m

66

Generelt snakker vi alt for lidt
trivsel for unge mennesker
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Claus Hansen, treener i KLG Handbold
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Husk hovedet til treening

Haj puls og fokus pd&
mental sundhed gér hénd
i h&nd, ndr unge piger
skal blive i foreningen

i har nyteenkt treeningstimen, for
treeningen skal ikke kun bestd
af hgj puls og styrke — der skal
veere fokus p& det mentale og
sociale ogsd, ndr det handler om unge pi-
ger« siger Vivi Toftegaard Pedersen.
Som instrukter i Svendborg Gymna-
stikforening og med en Master i Sundheds-
fremme fik hun lyst til at bremse tendensen
med de unge pigers frafald i foreningen.
Resultatet blev et forlgb for inaktive gym-
nasiepiger.

»Hver treeningsgang indeholder bade
noget fysisk traeening og noget traeening,

som arbejder med pigernes mentale vel-
veere,« siger Vivi Toftegaard Pedersen,
som er leder af projektet.

De fire instrukterer pa holdet var hen-
holdsvis en uddannelsesvejleder, fysiote-
rapeut, mindfullness-coach og pcedagog.
Pigerne var almindelige gymnasieelever,
hvor knap en fjerdedel ifalge Den Natio-
nale Sundhedsprofil keemper med darlig
mental sundhed.

De kommer ikke af sig selv

Som en del af projektet blev Svendborg
Gymnasium inddraget, og med kommu-
nens gkonomiske opbakning blev forlebet
gratis for pigerne.

»Det har vceret afgerende, at projektet
er et samarbejde mellem forening og ud-
dannelsesinstitution. De her piger kommer
nemlig ikke af sig selv — de skal opfordres til
at komme. Og ofte mere end én gang,« siger

Samarbejdet mellem kommune, uddannelsesinstitution og foreningen
har veeret afgerende for at motivere de inaktive unge piger til at traene

dNYLSY SNI :OLOAIINY

Vidste du, at ...

25 %

af gymnasiepigerne ople-
ver sgvnproblemer mere
end én gang om ugen

24 %

af gymnasiepigerne har
tcenkt pd at gere skade
pd sig selv for nylig

Vivi Toftegaard Pedersen, som reklamere-
de for holdet flere gange p& gymnasiet.

Hun hdber, at flere foreninger og ud-
dannelsesinstitutioner fremover vil arbejde
sammen om at aktivere de inaktive piger.
Den gavnlige effekt viser sig nemlig ikke
kun pé den fysiske skala:

»Det, som presser mange unge piger,
er blandt andet det sociale. Ved at vcere en
del af et hold, hvor du er veerdsat, far du det
bedre med dig sely, og det bliver lettere at
indgd i andre sociale sammenhcenge,« si-
ger Vivi Toftegaard Pedersen.

Det sociale har derfor veeret inkorpore-
ret i alt lige fra traeningsevelser, sociale ar-
rangementer efter tracening og en facebook-
gruppe for holdet.

»Det har haft en stor betydning for nog-
le aof pigerne, at de nu kender og kan hilse
pd nogen, ndr de mader hinanden pa gan-
gen, siger projektlederen. B

15 %

af gymnasiepigerne foler
sig stresset hver dag

Kilde: Ungdomsprofilen 2014,
Statens Institut for Folkesundhed
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Ups, forbier

— er jeg sd en fiasko?
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|drcet skal bidrage til de unge pigers
personlige succes, ellers springer de fra

En fejl. Mere skal der ikke
til, for de unge piger overvejer at drop-
pe det, de erigang med.

Unge piger vokser idag op i en pree-
stationskultur, hvor det handler om at
preestere, score gode karakterer og for
guds skyld ikke vcere en fiasko i andres
ojne. Pigerne skal agere som voksne i
en verden, hvor de fra en tidlig alder bli-
ver malt og vejet. S&dan beskriver so-
ciolog Thomas Willer nutidens unge pi-
ger, som en uddybning til sit oplceg om
unge ved VIFO-konferencen 2018:

»Det betyder, at hvis vores projekt
ikke bidrager til deres personlige pro-
jekt om at veere en succes, sd er de vi-
dere til andre projekter. Unge har et
stort fokus pad at blive til noget, og pi-
gerne begynder tidligere end drengene
at interessere sig for deres identitet« si-
ger Thomas Willer.

En arena med plads til fejl

Derfor dropper pigerne de arenaer, hvor
de med jeevne mellemrum risikerer at
fejle. Hvis pigerne skal tilbage pé ba-
nen, skal der fokus pd, hvordan vi taler
om idreetten:

»Vi skal italescette alt det, som vi
lcerer, mens vi ikke spiller for at vinde.
Sasom at blive god til at eve sig, at kun-
ne fejle og komme videre igen, udhol-
denhed, relationer, at vcere uperfekt
og lugte af sved nogle gange. Idraets-
foreningen kan skabe en arena, hvor

Nr. 6 - 2018 - dgi.dk/udspil

det er ok og ligefrem trygt at fejle, fordi
man kan leere af at lave fejl,« siger Tho-
mas Willer.

Sport har traditionelt set veeret prce-
get af konkurrence. Hvor dine evner pd
fodboldbanen tidligere sagde noget om
dig som fodboldspiller, er vores prcesta-
tioner i dag tceet forbundne med, hvor-
dan vi ser os selv.

»l dag ser vi en tendens til, at piger-
ne scetter lighedstegn mellem deres ev-
ner pd banen og deres eget vcerd som
menneske. Og det er farligt, for sé er vi
aldrig mere vaerd som mennesker end
vores seneste praestation,« siger Tho-
mas Willer.

@nsket om succes presser piger-
ne. Scerlig skiftet fra folkeskole til ung-
domsuddannelse markerer et vende-
punkt, hvor der kommer markant mere
ansvar pa den enkelte i form af lektier,
eksaminer, fritidsjob og venner:

»Det kan faktisk foles som et pres at
have venner. For har jeg overhovedet
de rigtige venner? Er jeg selv veerd at
veere venner med? Kan jeg tilbyde mine
venner det rigtige, altsd adgang til klub-
ber, hjcelp til studiet og adgang til andre
unge, som har status? S@ hvis idraetten
giver dem en oplevelse af, at her kan de
fejle, men stadig veere med, s@ kan vi i
hgjere grad fastholde dem i idreetten«
siger Thomas Willer. m
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Hvis idrcetten
giver dem en
oplevelse df,
at her kan
de fejle, men
stadig veere
med, sd kan
vi i hojere
grad fast-
holde dem

Thomas Willer
sociolog og
forsker ved CUR,
forskningscen-
ter, der forsker i
ungdomskultur,
veerdier og
foreningsliv
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Idreetten skal ikke altid vaere i centrum, men snarere et biprodukt
til aktiviteten, hvis de unge, inaktive piger skal lokkes til at rere sig
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Drivet skal komme indefra

Det er en del af de inak-
tive pigers identitet, at de
ikke dyrker idrcet. Derfor
skal motivationen komme
fra andre end de typiske
idraetseksperter

A De har det fint med, at de ikke er
en del af idreetsforeningen. De er nemlig en
del af en anden klub:

»Viser en tendens til, at de inaktive unge
har etableret en kulturel kapital om det at
veere inaktiv. Det betyder, at de ikke har et dri-
ve efter at blive aktive, for de er slet ikke inte-
resserede. De identificerer sig med deres egen
gruppe — nemlig de inaktive,« siger idrcetsfor-
sker Maja Pilgaard.

Det betyder, at de unge er blinde for de
idreetstilbud, foreningerne har. Motivationen
kan i stedet komme fra nogen, som er med i
den inaktive klub.

»Mdske er det slet ikke idrcetseksperterne,
som er de bedste til at né de unge? | sé fald er

idraetsforeningen pd sin vis ogsé afskrevet,« si-
ger Maja Pilgaard.

En mulighed kunne eksempelvis veere at
koble et aktivitetselement som pop op-hver-
dagskoncerter for de helt unge piger til ung-
domsuddannelserne. Eventuelt i samarbejde
med lokale musikskoler. Aktiviteten er dermed
ikke i centrum, men blot et biprodukt.

Lad dem selv innovere idreetten

Neglen til at fd unge piger til at lefte blik-
ket fra studier og sociale medier ligger i,
hvordan vi scelger varen. Ordet 'sundhed’
har efterhdnden en hul klang i de inaktives
orer. Til gengeeld stdr entreprenerskab

og innovation hejt pd de ambitiese pigers
interesseliste.

»Kunne man eksempelvis gore det til en
faglig case p& ungdomsuddannelsen ved at
lade pigerne selv opfinde et traeningstilbud,
som de ville benytte eller praesentere for an-
dre inaktive? Opfordr til samskabelse, og tal
til deres innovative og kreative side,« foreslar
Maja Pilgaard.

Nogle af pigerne finder det ogsé attraktivt
at beskcaeftige sig med noget, som ger en for-
skel for andre.

»Det kan veere ved at arbejde med at
understotte de unge i at blive rollemodeller
for andre. Netop fordi de ikke interesserer

sig for idrcet, kan de gere en forskel, hvis de
er med til at udvikle sjove, aktive lege, som
kan motivere yngre inaktive bern eller lcere
etniske piger at cykle og derigennem fa skabt
mere beveegelse i hverdagen,« siger Maja
Pilgaard. m

Maja Pilgaard
forsker og konsti-
tueret direktor ved
Idraettens Analyse-
institut, Videncenter
for Folkeoplysning
og Play the Game
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Tema | Bryd pige-paradokset

Udvikling i unge pigers idreetsdeltagelse i 2016

77 %

62 %
af de inaktive unge siger, at
hvis de skal vcere aktive, er
det afgerende, at de andre

er pd samme niveau

54 %

af de inaktive unge siger, at der
ikke bar veere konsekvenser,
hvis man ikke dukker op

Kilde: HappyMoves

13-15 &r 16-19 ar  20-24 ér

Unge piger fraveelger foreninger

I forening B Pé egen hand

76 %
64 %

50% 47%
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Idrcet & Forening | Treenertips udspitadgi.dk

Instrukter Bo Seborg Petersen fra Farum Familie Svem deler
tre anderledes og sjove opvarmningsevelser til de 8-12-drige

Dyrene springer ud i det

1 Bernene star pd kanten og
@ tildeles et af fire dyr: ping-

vin, scel, selove, isbjern.
Hver gang, der bliver sagt to dyr, ek-
sempelvis: scel og isbjern, skal scelerne
finde en isbjern og omvendt. De holder
sd i hdnden, springer i vandet sammen

Pdfugle pa jagt
Svemmerne sidder pd slanger, de er blevet
o

tildelt et af tre dyr, imens der er mange for-
skelligfarvede badevinger i vandet.
1. runde: Svemmerne finder vinger og scetter dem pa
slangen bag ryggen.
2. runde: Svemmerne far at vide, hvilken farve hvert dyr
foretraekker, og skal sé bytte vinger, s@ de fér vinger med
deres farve.

Fjeder
Svemmerne er i vandet.
@® Hversvemmer far

en lille bold i hver
hénd. Nu skal svemmeren hoppe
pd bunden, sd boldene er oppe i
vandoverfladen, nér de er nede, og
sd boldene er nede under vandet,
ndr de er oppe. Hvem kan hoppe

og kommer op igen.

3. runde: Svemmerne stjceler vinger fra hinanden, sa de

Formal: Sjov opvarmning, imens rela-
tionerne styrkes, og der gves element-
skifte i det dybe.

Pa tveers

Treen dit
kraftcenter

Den bergrer ncesten alle dine bevaegelser: Core-
muskulaturen. Yogainstrukter Anja Dirr guider
dig gennem to gvelser, som styrker dit kraftcenter
med fokus pd dine mave- og rygmuskler.

1 Diagonal-laft

®  Std pd alle fire. Skub godt ned gennem
hdndredderne mod matten, sa du lefter omradet
mellem skulderbladene.

Hold leftet og forleeng hejre arm frem og ven-
stre ben tilbage til de er i vandret. Vcer opmeerk-
som pda ikke at svaje i ryggen, men hold den lige.

Scenk roligt arm og ben og gentag modsat 10
gange.

Baden

2. Scet dig pd bagdelen med begjede ben.
Loft benene fra gulvet og traek knceene mod
skuldrene. Reek armene frem mod fedderne. Lcen
roligt kroppen lidt bagud og left dig op igen.

Treek vejret ind idet du laener dig tilbage og
and ud, ndr du lefter dig op igen.

Gentag 8-10 gange.
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ender med at have maks. antal scet (en af hver farve).

Formdl: De far varmen og styrker relationer, imens de
over balance.

leengst/hurtigst/flest gange?

Formal: @velsen giver varmen og
over vejrtrcekning med fokus pd
udbleesning under vand.

Hold drengene

til ilden

»Jeg vil vise drengene, at de kan praege og
opfinde deres egne gymnastikbevcegelserx
siger instrukter Emil Smedegaard

| projektet ”10.000 drenge pa

10 dage” var mdlet at udfordre
drenges kreativitet og evne til at
eksperimentere inden for gymna-
stik. Emil Smedegaard er en del
af styregruppen bag projektet og
instrukter i DGI @stjylland. Han
mener, at hvis drenge skal opret-
holde deres interesse for gymna-
stik, er det vigtigt, at de selv har
medbestemmelse.

»Der bliver ofte fokuseret pa
cestetik og korrekthed i gymnastik.
Jeg vil gerne vise en anden tilgang,
hvor vi fokuserer pd processen og

gleeden ved at bevcege sig,« siger
Emil Smedegaard.

Hvis drengene skal blive inspire-
ret til en mere fri form for gymna-
stik, er det vigtigt, at instruktererne
stiller konkrete og dbne opgaver,
som gymnasten kan scette sit eget
praeg pa.

»Hvis vi for eksempel skal kaste
en person op i luften, skal gymna-
sterne selv have lov til at overveje,
hvordan vi kan gore det,« siger Emil
Smedegaard.
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Udvikling af din forening gennem
Inspiration - feellesskab - sport

Kom til fantastisk sportsstemning som du ikke finder
mange steder. Besgg et af Danmarks stgrste sportscentre!

Se virtuel rundtur pa www.sportscenterdanmark.dk

Din direkte kontakt for tilbud: Susanne Pedersen pa sp@vejenic.dk
eller Jakob Sander pa js@vejenic.dk

November 2018.
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Vejen ldraetscenter og Danhostel Sport - Petersmindevej 1 - 6600 Vejen - TIf. 7536 0500 - post@vejenic.dk
Sportshotel Vejen - Jacob Gades Allé 1 - 6600 Vejen - TIf. 75636 0500 - booking@vejenic.dk
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[droet & Forening | Sundhed Af Henning Engberg, fysioterapeut » udspil@dgi.dk

Henning
Engberg

= Uddannet fysiote-
rapeut og i gang
med et speciale i
idreetsfysioterapi

® Fysisk vejleder for
DGI’s 11. verdens-
hold (2016-2017)

= Tilknyttet verdens-
holdets Health
Team 2018-2019

= Gymnastiklcerer
og fysioterapeut
pa Gymnastik-
efterskolen Stevns

Henning Engberg
svarer pd spergs-
mal i vores panel
med eksperter i

krop og sundhed.

Send dit
sporgsmal til
udspiledgi.dk
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Bliv skadesfri
med powerbands

Kom overbelastningssymptomer til livs
i vinterpausen med et genoptraeningsprogram

For de fleste ncermer vi os
midtvejs i scesonen, og mange
foreninger oplever flere og
flere spillere og gymnaster
begynde at vcere generet af
storre eller mindre skader.
I mange tilfcelde er der tale
om mindre overbelastnings-
symptomer, som hurtigt kan
afhjcelpes, hvis man tidligt
tager hdnd om problemet.
Mange smaskader skyldes,
at muskelveey, senevaev m.m.
overbelastes.

Ofte bunder problemet i, at
vi ikke er fysisk forberedte pd
den type belastning eller den
belastningsmaengde, som vi
udscetter vores krop for. Lesnin-
gen er derfor en kombination af
genoptreeningsevelser, skades-
forebyggende treening og ju-
stering af traeningsmaengden.

Hvad kan | gore?

Inden leenge sender | jeres udevere pa juleferie, og
de fleste vil derfor opleve en naturlig nedjustering
af treeningsmecengden i et par uger. Det vil som
udgangspunkt vcere en hjcelp til dem, der er generet
af overbelastningssymptomer. Men justeringen af
traeningsmcengden kan ikke klare problemet alene.

For at sikre succes
med genoptreeningen
bor du overveje:

Tag en snak med dine
udovere om vigtigheden af
genoptraening og forebyg-
gende treening

Udvcelg 1-2 fokusomrader
— f.eks. den hyppigste skade
blandt jeres udovere

Veelg 3-5 simple ovelser,
som specifikt rammer dit
valgte fokusomrade

Laeg en plan med dine
udevere — hvorndr og hvor
meget skal de trcene?

nem at ga til for udeverne, og du kan
veere med til at styre traeningen i den
rigtige retning.

Genoptreeningsprogrammet kan
se ud pd mange mdder. Jo mere spe-
cifikt det er tilrettet prcecis jeres idreet
og de typer skader, | er mest generet
af, jo bedre effekt vil det have.

Genoptreening med elastikker
Genoptreening kan sagtens forega

i traeeningscenter, hvis man har ad-
gang til det. Men for at gere det let
tilgaengeligt for alle, kan det veere en
fordel, at programmet kan udferes
bade hjemme, i hallen og i treenings-
centeret.

Et oplagt traeningsredskab kan
derfor veere treeningselastikker og
powerbands.

1 Udspil nr. 3 beskriver jeg, hvor-
dan Powerbands og traeningsela-
stikker kan veere et godt supplement
til den generelle trcening, men de er

mindst lige sé velegnede til genoptrcening. Dels tilfe-

Det overbelastede vaev skal genoptraenes og styr-
kes. Ellers vil symptomerne med stor sandsynlighed

vende tilbage, ndr traeningsmaengden @ges igen.

Nar du sender dine udevere pd juleferie, kan du
derfor med stor fordel opfordre dem til at bruge ferien
pd genoptraening og forebyggende treening — og ma-
ske endda give dem et genoptrceningsprogram med
hjem. P& den mdde bliver opgaven overskuelig og

jer de den nedvendige traeningsmodstand og udfor-
dring, og dels er de nemme at traene med overalt.
Pd dgi.dk kan du finde inspiration til genoptrce-
ning af flere af de mest hyppige skader med Power-
bands og treceningselastikker, som alle kan udferes
bade i hallen og derhjemme med & redskaber. m

Se Henning Engbergs forslag til
genoptraening med powerbands og
treeningselastikker pa dgi.dk
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Lysende Luciaoptog

Foto: Jens Hasse

Dekoreret med lyskeeder, nissehuer og
lysende balloner markerede Aarhus Kano-
og Kajakklub sig pd spektakulcer vis med
Luciadag 13. december 2017 med en aftentur
langs og ved den nye havnefront i Aarhus.

Markerer din klub Luciadag eller julen pé
scerlig vis, sa indsend gerne et pletskud
herfra til udspil@dgi.dk
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Idrcet & Forening | Apps og bager Afsteen Bille, journalist » udspil@dgi.dk

Apps

Og
boger

Her finder du et udvalg af nye
motions-apps, beger og websites
om idrcet, motion og sundhed

Leg som demokratisk dannelse

Ndr leg scettes i gang og styres af voksne med leering og
opdragelse som formdl, instrumentaliseres den. Det er

lig med en afdemokratisering af leg, slar forfatterne fat i
denne speendende bog om demokratisk dannelse. Barn
kan godt leere af at lege, men legens opgave er leg alene
uden at have en bestemt mening eller formdl. Legens made
at foregd pd kan derimod vcere et eksperimentarium for

direkte demokrati.

Ustyrlighedens paradoks
Af Herdis Toft & Dion Riisselbsek Hansen. Klim. 237 sider,

199,95 kr. klim.dk

ANIELIN
SYENSSON

HETS HEJBET)

RGRLIGHET

PrELt

—

.""'_‘——r.

FRI DOPING

Tuning af
din cykelstil

Nar kreeften rammer

Bevaegelighed
i fokus

Dopingbrug
til debat

En vellykket tur pd din lande-
vejs- eller racercykel er ikke
kun et resultat af cyklens
tekniske indstillinger. Din krops
mdde at arbejde pd ger ogsa
en forskel pd landevejen. Den
indsigt bruger fysioterapeuten
og cykelrytteren til at guide
o0gsa motionsryttere detaljeret
og konkret igennem tre emner:
Bikefit for indstillinger til den
rigtige kereposition, traening
og et ovelsesbibliotek samt
coaching af sig selv.

Bikefit — Optimal performance
og nul skader

Af Thomas Vestergaard Bund-
gaard & Lene Rode. Turbine.
160 sider, 249,95 kr. turbine.dk
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Et af dansk hdndbolds store
talenter fortceller i bogen sin
barske og dbenhjertige historie
om en karriere, der blev ramt af
alvorlige skader og to livstru-
ende kreeftangreb. Uden filter
beretter han om succeser og
dybe skuffelser i sit hdndbold-
liv. Z£rligt taler han om klubber,
der svigter ham, om det sveere
kceresteforhold efter to kreeft-
sygdomme og om den ubon-
horlige kamp for at overleve.

Der er kun dage

Af Daniel Svensson & Tonny
Vorm. People’s Press.
peoplespress.dk

Styrketrcening er et element,
som mange aktive og treenere
har haft scerligt fokus pd. Men
den svenske traener peger pa
beveegelighed som et lige sa
vigtigt treeningselement, hvis
man som aktiv ensker en ba-
lanceret krop, der kan prcestere
bedre. Ud over at gennemga
behovet for beveegelighed i
en reekke idreetsgrene, viser
han en reekke vel-illustrerede
ovelser liggende, siddende og
stdende, der kan styrke bevce-
geligheden i hele kroppen.

Rérlighet. Tréning

for béattre prestation

Af Mats Mejdevi. SISU
Idrottsbécker. 90 sider,

150 sv. kr., sisuidrottsbocker.se

En professor i praktisk filosofi
foreslar at legalisere brug af
doping i professionel sport, hvis
blot det styres af laeger. Han
gdr kritisk til den herskende
holdning om, at dopingbrug er
umoralsk og alene bor straffes
med udelukkelse eller beder.
Alle argumenter imod doping
treevles op, og forfatteren scetter
spergsmdlstegn ved den gcel-
dende dopingpolitik, ligesom
han ikke frygter, at doping vil
brede sig til motionsidraetten
ved at blive legaliseret.

Fri doping. Et forsvar

for en ny dopingpolitik
Af Thomas Sebirk Petersen.
Samfundslitteratur,

117 sider, 198 kr., samfunds-
litteratur.dk
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Michael Sjeberg, Sonja Petersen og Marianne Bigom (th) har sammen med Arne R"""I %;!

brugt tre ar pd at skabe en udenders plads med offentlige traen/‘ngsredskabeﬁj.ljiaba i
L ST | __“‘

DianalL
forvanc

Frivillige har forvandlet en
plet i udkantsdanmark til en
by, der lokker borgere til at
bevcege sig

orestil dig, at du drener afsted p& mo-

torvejen fra Kebenhavn mod Fyn. P&

det kedelige motorvejsstykke mellem

Ringsted og Slagelse passerer du Sorg,

og du kigger ud over vidderne og teenker; i dis-

se byer bor ogs@ mennesker. Og derude i ho-

risonten ligger Dianalund. En lille by i udkan-

ten af Sore Kommune med 4.000 indbyggere.
Hvordan mon det er at bo der?

Hvis du for dit indre ser billeder af affolke-

de gader for dig, sa tager du ikke meget fejl.

Indtil for nylig blev de offentlige arealer i Dia-
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nd
et til idraetsby

nalund mest brugt af hundene. Byen rummede
& offentlige sportsfaciliteter, og i det hele ta-
get var der ikke rigtig noget at tage sig til for de
unge. Byen manglede liv.

Men det cendrede sig pludselig da Sore
Kommune besluttede at lave en udviklingsplan.

»Fortre ar siden fik Sore Kommune den idé,
at de ville dele en pose penge ud til udkants-
byerne i kommunen. Pengene skulle bruges,
sG de mellemstore byer blev mere attraktive
at bo i« fortceller Sonja Petersen fra forenin-
gen Dianalunds Udviklingsrad.

Frivillige har forvandlet byen
Dianalund sagde tak for de i alt 5,1 millioner
kroner. Derefter var det bare et spergsmal om
at finde ud af, hvad man skulle bruge pengene
til. For hvordan er det lige, du ger en by mere
attraktiv for 5 millioner kroner?

| Dianalund indkaldte de lokalradet til et bor-
germade, og 3. november 2015 madte de per-
soner op, der havde interesse i at gere Dia-
nalund mere attraktiv. Det havde mange.

»Til borgermedet valgte vi en gruppe alt ef-
ter, hvilken interesse, man havde, og hvad man
syntes, pengene skulle bruges til. Vi var nog-
le stykker, der gerne ville arbejde med uden-
ders motionsformer, andre ville arbejde med
en hundeskov, og en bgrn- og ungegruppe vil-
le lave en legeplads med skaterbane,« fortcel-
ler Sonja Petersen.

| alt fik en hdndfuld forskellige grupper et
par mdneder til at skitsere, hvad de gerne vil-
le lave, og hvad det ville koste. Derefter blev
pengene fordelt.

Tre ar senere er byens rum som forvand-
let. Dianalund har f&et en kunstgraesbane, en
legeplads med klatretarn og skaterbane, et



[

Projekterne i Dianalund

Pd Banen

er et omrade med
skaterbane, klatre-
térn og et parkour-
og fitnessomrdde.
Der arbejdes pt. pd
en multibane og en
scene.

Kunstgraesbane

som bruges af
fodboldklubben
m.m.

SAMM-pladsen

er et omrade med
ti styrke- og kondi-
tionstraeningsred-
skaber.

Den lille omvej

er navnet pd en
balance- og klatresti.
| omrddet er ogsd
lebebane, shelters,
legeplads og
hundeskov.

hvor beboerne

kan g4, lebe eller
cykle fire forskellige
ture i lokalomrédet.

Nr. 6 - 2018 - dgi.dk/udspil 33



Idrcet & Forening | Inspiration pa tveers

udenders styrketrcenings- og konditionsom-
rGde med ti stationer kaldet SAMM-pladsen.
Byen har fGet en balance- og klatresti, lebeba-
ne, shelters og hundeskov. Alt sammen er ble-
vet til ved hjcelp af frivillige kreefter.

Og de er ikke engang feerdige. Under ud-
arbejdelse er en multibane og en overdoek-
ket scene samt kleverstier, hvor du fra ét ud-
gangspunkt kan gd, lebe eller cykle fire
forskellige ture i lokalomrédet.

Skulle appellere til mange mdlgrupper
Sonja Petersens gruppe kom til at arbejde
med at anlaegge et styrketrcenings- og kondi-
tionsomréde. Men hvordan far du sGdan nogle
faciliteter op at st@, nar du ikke har nogen spe-
ciel erfaring eller baggrund med den slags?
Og noget helt andet er — hvordan sikrer du dig,
at faciliteterne, der s sé flotte ud pd papiret,
ikke ender med at sygne ubrugte hen som en
gammel olympisk by? Hvad skal man teenke
p&? Meget, viste det sig.

»Et keempe researcharbejde gik i gang. Vi
havde troet, det ville tage et ar, men det endte
med at tage tre. Det tager lang tid at planlaeg-
ge. Og vi skulle hele tiden have kommunen
med i processen, ndr der skulle seges god-
kendelser, fonde og sé& videre. Kommunens
kontaktperson var overbelastet, den stakkels
mand, for han fik alle gruppernes projekter i
hovedet p& én gang,« griner Sonja Petersen.

Den storste opgave i Sonja Petersens
gruppe var at finde redskaber, der ville appel-
lere til alle aldre og malgrupper lige fra skoler
og institutioner, foreninger, plejehjemsbeboe-
re og motionister. SAMM-pladsen stod fcer-
dig i maj 2018, og at demme efter det forste
halve Gr er missionen lykkedes. Ti forskellige
stationer udfert i rustikke trcematerialer lok-
ker pd legende vis forbipasserende til at be-
veege sig.

Har loftet byen

Pladsen er placeret lige ved den lokale skole,
og bern leger pd pladsen i skoletiden, til og fra
skole og til skolernes motionsdag. Lcererne pd
den lokale Holbergskolen har veeret pd kursus
i at bruge redskaberne.

Den lokale lebeklub bruger pladsen som
modested og starter treeningen med at varme
op pd redskaberne. Selv beboerne pd det lo-
kale plejehjem bruger den. Dertil kommer den
konstante, daglige strem af motionister, der
kommer forbi.

Pladsen far allerede en stor gruppe borge-
re til at beveege sig, men endnu flere mé ger-
ne tage ejerskab, og derfor er der kontinuerligt
kurser i at bruge redskaberne.
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Alle de nye faciliteter har skabt et nyt liv i by-
rummet. Og derudover har projektet skabt en
positiv energi blandt byens borgere. Mange
mennesker i en forholdsvis lille by har veeretin-
volveret i projektet, sG mange har pé en eller
anden mdde fdet et lille ejerskab i at gere Dia-
nalund attraktiv.

»Der er en synergi i, at alle arbejder sam-
men om, at vi skal have den her by op at kere.
Det har bidraget til, at der er en god stemning i
byen og et godt samarbejde grupper imellem.
Faciliteterne bliver brugt, og der er kommet
mere livibyen. Det har virkelig givet et loft « si-
ger Sonja Petersen.

Da Sonja Petersen flyttede til Dianalund
for 20 ar siden, var der kun en lille legeplads
i forbindelse med en flygtningelejr. Den blev
taget ned, da flygtningelejren forsvandt. Si-
den da har der ikke veeret en offentlig lege-
plads i Dianalund. Det er der nu — og mere
til. m

Der er en synerqi
i, at alle arbejder
sammen om, at vi
skal have den her
by op at kare

Sonja Petersen

Sa meget har
byfornyelsen kostet

® Dianalund fik i 2015
5,13 millioner kroner
af Sore Kommune

m Frg fonde er indsamlet
276 millioner kroner

® | okalt, ved bdade private
og erhvery, er der
indsamlet 299.600 kroner

® Der er stadig gang i flere
projekter, bl.a. en film om
Dianalund samt fornyelse
af borgerhuset
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Idrcet & Forening | Foreningsradgivning

Af Anders Korsager Nielsen, journalist » anders.korsager.nielsen@dgi.dk

SPORG

foreningsradgivningen
DGI’s raddgivere svarer pd dine
spergsmal om bestyrelses-
arbejde, foreningsjura, fritids-
politik og forsikring.

Send dit spergsmadl til:

udspil@dgi.dk

Holdbilleder pa
hjemmeside

Marianne Nielsen, formand for
Himmelev-Veddelev Gymnastik-
o forening, sperger:
Vi ensker at tage fotos og videoer af
vores hold bade i trasningsejemed og
ved opvisninger og benytte dem pa
vores sociale medier, hjemmeside, trykt
scesonprogram, facebook m.v.

I vores tilmelding skriver vi, at "Situ-
ationsbilleder taget i forbindelse med
treening/opvisning/konkurrence og lign.

i HVG regi, forbeholder HVG sig ret til at
anvende disse p& hjemmesiden, avis,
program, sociale medier m.m.

Har vi med dette daekket os ind, og
skal der indkrceves yderligere tilladelse
- og endelig, er der noget i GDPR der ger,
at vi ikke kan dette.

Steen F. Andersen,

DGI’s advokat, svarer:

| er berettiget til at bruge situationsbille-
der pd den beskrevne mdade. Det krcever
ikke samtykke. Den beskrivelse | har, ber
tillige findes i jeres privatlivspolitik.

Medlemsfortegnelse
pa hjemmesiden

John G Serensen, kasserer i
Birkerad Bicycle Club, sporger:
o | jeres vejledning om den nye

persondataforordning mad en forenings
medlemsfortegnelse (med navn, adres-
se, telefon/e-mail og evt. fedselsdato pd
medlemmerne) ikke ligge pa foreningens
hjemmeside. Gaelder det ogsd, hvis for-
tegnelsen ligger pd den lukkede del af
hjemmesiden, hvortil kun er adgang via
et personlig brugernavn og password?

Jeppe Leerke, stud.jur., svarer:

Nej, foreningen ma gerne opbevare

en medlemsfortegnelse, sa den er
tilgeengelig for medlemmer ved brug
af personligt brugernavn og password.
Ligeledes m@ foreningen ogsa godt
sende en medlemsfortegnelse ud i et
medlemsblad.

Ansvar for unge
Niels Jorgensen, kasserer i

, Nexo Kajakklub, sperger:

@ \Vores unge medlemmer mellem
14 og 18 ar kan deltage i et instruktions-
forleb og efterfolgende blive frigivet,
safremt én af den unges forceldre er ak-
tivt medlem af klubben. Frigivelsen sker
pd betingelse af, at den unge ikke kan fa
udleveret negle til klubhuset og kun kan
deltage i ro-aktiviteter, hvis en af den
unges frigivne forceldre deltager og har
det overordnede ansvar for den unge.

1. Er det rigtigt forstdet, at klubbens
instrukterer er deekket af den feelles an-
svarsforsikring, nar de star for vores in-
struktionsforleb?

2. Kan forceldre til unge medlemmer
mellem 14 og 18 ar overgive ansvaret for
at ro med den unge til et andet aktivt og
frigivent voksent medlem af klubben? Og
hvis dette er en opgave som klubben pé&-
tager sig ved at bede et medlem om at
udfere den?

3. Findes der en aldersgreense for,
hvornér et barn/ung under 18 &r er an-

svarlig for egne handlinger - og i vores
sammenhceng, sdledes selv kan tage
ud og ro pd egen hdand, uden at klub-
ben kan geres ansvarlig for evt. uheld/
ulykke?

Steen F. Andersen,
DGl’s advokat, svarer:
1. Den kollektive ansvarsforsikring dcek-
ker udeveres/kursisters tilskadekomst,
hvis foreningen efter lovgivningen beerer
et ansvar. Men der er ikke tale om en
ulykkesforsikring, der i almindelighed
dcekker udevere. Instruktererne er
dcekket af den kollektive arbejdsskade-
forsikring.

2. Ja.

3. Vianbefaler, at de unge kan vcere
pd egen hand fra 15 d&r, men det er op
til foreningen selv at scette greensen for
"modenhed”.

Godtgorelse
og timelon

Annette Kolling, treener og

sekretcer i Rodovre og Omegns

Gymnastikforening, sperger:
Jeg har en treener, der er treener for et
bernehold og for et konkurrencehold.
Kan vi give denne treener godtgerelse
for bernehold og timelen for konkurren-
cehold?

Steen F. Andersen,

DGI’s advokat, svarer:

Ja, det kan | godt, blot skal | serge for,

at der er en kontrakt p@ hver af de to
funktioner, s& det kan dokumenteres, at
der er tale om to klart adskilte funktioner
med lon for den ene og omkostnings-
godtgerelse for den anden.

Se flere emner pa

dgi.dk/forenings-
raadgivning
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Flex-
abonnement
til alle
aktiviteter

| @ster Hurup er det nemt at veere aktiv.
Flex-abonnement giver adgang til en stor
del af byens idrcetstilbud

| den nordjyske by @ster Hurup er det blevet utrolig nemt — og billigt —
at veere aktiv. Flexabonnement er nemlig navnet pd en ny kontingent-
ordning i foreningen Olympia, hvor du for 100 kroner om mdneden frit
kan veelge mellem stort set alle de fitness- og idreetstilbud, byen har at
byde pa.

Det betyder, at lokalsamfundets 700-800 indbyggere mandag kan
gd til cirkeltraening og dans, tirsdag er der mulighed for slyngetrcening,
spinning og holdet "Mand, 40, fed & faerdig”, yoga og cirkeltrcening ons-
dag og spinning torsdag. Mandag kan de ogsé spille badminton. Bern
under 15 &r, som har en mor og far, der er flexabonnenter, deltager gra-
tis. Og det er blot et udpluk.

Fra medlemstilskud til driftstilskud

Det lader sig gere, fordi tre af byens udbydere af motionstilbud er gdet
sammen om at gere det nemmere for brugerne at veere aktive. Og fordi
Mariagerfjord Kommune er géet med til at cendre det normale medlems-
tilskud til et fast driftstilskud. Alt sammen med det fecelles formdl at gere
det nemmere at veere forening og veere aktiv.

»Vistartede med flexabonnementet efter sommerferien, og vi kan se,
det virker, at det er blevet gjort nemt. Vi har fdet flere aktive og féet nog-
le i hallen, som vi ikke har set fer, fordi de kan veksle mellem det, der lige
passer dem fortceller Karina Sylvester, som er formand i idraetsforenin-
gen Olympia.

Nemt var det i princippet ogsd fer, for alt foregik samme sted. Det var
bare ikke scerlig gennemskueligt at bruge. Idraetsforeningen Olympia le-
jede sigind i det lokale multihus og idreetshal, ndr de skulle afvikle deres
fitness- og motionshold. Multihuset rummer idreetshal, cafeteria og me-
delokaler og afviklede ogsé selv holdtraening sGsom yoga og cirkeltrae-
ning. | Multihuset ligger ogsé et traeningscenter, der ogsd udbyder hold.

AIMIVOLO4 194 ‘0104

For brugerne betad det masser af muligheder i samme hus, men forskel-
lige udbydere. Forvirret? Det var brugerne ogsa.

| stedet for tre forskellige hjemmesider, medlemsskaber og tilmel-
dingsprocedurer kan brugerne i dag nu ngjes med et abonnement. Dog
er kontingent til traeeningscentret ikke en del af abonnementet. Og en ny
feelles hjemmeside er pd vej.

Kommune tror pa flere aktive

Men der var formentlig ikke blevet en fcelles front, hvis ikke Mariager-
fjord Kommune havde vceret villige til at gd i dialog og udbetale et feel-
les driftstilskud til trekloveret.

»Kommunens incitament for at afpreve det er, at vi tror, det kan ska-
be flere aktive borgere. Vores storste formdl er at se, om det kan gere
noget godt for et lokalsamfund, for s& kan det ogsd fungere andre ste-
der« siger idraetskonsulent ved Mariagerfjord Kommune Niels Serensen.

»Det vi har gjort er at hive dem ud af Folkeoplysningsloven og i ste-
det give dem et driftstilskud, som svarer til det, de ville f& i medlemstil-
skud. Udfordringen er, at visom kommune skal behandle alle lige. Derfor
har vi i aftalen indskrevet det forbehold, at s&fremt kommunens gkono-
miske ramme cendrer sig, sa tilpasses tilskuddet til Olympia ogsa deref-
ter« forklarer Niels Serensen.

| @ster Hurup hdber de nu pd endnu flere aktive, og at sammenslut-
ningen kan fere til, at der kommer mere liv i Multihuset, sé det bliver et
lokalt samlingspunkt. Foreningen arbejder ogsé pd at udarbejde et sy-
stem, sd flexabonnenterne kan bruge idreetshallen til, hvad de lyster af
idreetsmeessige aktiviteter, ndr den stér ledig.

Aftalen mellem kommunen og Olympia ger det nemmere at vcere
forening og frivillig. Flexabonnementet ger det nemmere at vcere aktiv
i @ster Hurup. Niels Serensen opfordrer andre til at lade sig inspirere.

»Hvis man har en idé i en lokal forening til noget, som ger det nem-
mere at veere forening og vcere medlem, er det min klare overbevisning,
at de fleste kommuner er klar pé at tage dialogen,« siger han.

Hvis andre gerne vil vide mere om ordningen, er de velkommen til at
kontakte Niels Serensen. m
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[draet & Forening | Overblikket Af Kirsten Harkjcer Larsen, journalist » kirsten.larsen@dgi.dk | Infografik: Louise Bank

Et veeld
af idéer

Flere end 220 foreninger har veeret med i DM i
Foreningsudvikling. De har produceret et hav af

gode idéer. Her er et udpluk til inspiration i din
forening. | september lukkede DM ned efter syv dar

| Andst U!: |
Event Team

Flere end 20 frivillige har veeret involveret i dette program
for unge ledere. De unge planleegger og organiserer
events, mens de udvikler deres egne og teamets kompe-
tencer med hjeelp fra voksne, erfarne ledere. Event Andst
Med et elektronisk skal veere med til at skabe et attraktivt foreningsmiljo.
bookingsystem kan med-

lemmer i ROAekro SKUL- [ oottt et ettt ettt et e e et e et et eaaae
teforening booke baner
og tider hjemmefra. Sa

ved treenerne, hvem der Logumkloster IF:
e, SR (X ® 6 ©o Bestyrelsens hjalperteam

vagt ved disken kan tage

godt imod nye og serge Da bestyrelsen skiftede ud, skulle de ruti-

for god stemning. nerede ikke bare forsvinde med deres store
viden om foreningsarbejde. Resultatet blev
et hjeelperteam, hvor de rutinerede kunne
give en hand med som kontaktpersoner til
holdene, opsnuse nye instrukterer og hjcel-
pere, vedligeholde Facebook m.v.
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Idreetsforeningen Skjold-Skaevinge:
Klub Frivillig

ISS har pa fa ar tiltrukket flere hundrede frivil-
lige gennem Klub Frivillig, som bade er en klub

i klubben og dben for alle. Lokale borgere og
medlemmer af ISS og kan melde sig til en frivillig
opgave, stor eller lille.

Fredso-Lodderup Netvcerk:

Farmors stue

Samvcer, idreet og synergi pa tveers af
generationer. Aktiviteterne kan veere bob-
spil, kortspil, strikketoj, lektiehjcelp, hjcelp
til smartphones iPads og meget mere.

Hjcelpermor og hjcelperfar

Et team for medre og faedre, der leser mindre
afgreensede opgaver, er synlige i deres lime-
grenne T-shirts. LG Gymnastik har gennem
hjeelpermor- og hjeelperfar-teamet naermest
10-doblet antallet af frivillige.

[ Morud IF: |
Handygruppe

Handygruppen "Ka scel” fik-
ser og forskenner foreningens
faciliteter. Gruppen vedlige-
holder foreningens friluftsbad
og klubhus. Sjakket reparerer
havemebler, raeekveerk, og de
rydder buske, maler m.m.

Bornevenlig generalforsamling

VUIF har tilpasset den klassiske generalforsam-
ling til bernefamiliers dagsorden. Det er lerdag
kl. 9.30-12.30 med morgenkaffe, en time i hallen
med spil og leg, slideshow fra drets begivenhe-
der, formelle punkter med regnskab, budget og
valg og slutter med hot dogs til alle.

Godvad GIF:

Skoleelever
producerer
reklamefilm

| et medievalgfag pé skolen
har eleverne produceret en
gratis reklamefilm til GGIF.
Filmen promoverer afdelin-
gens hold pd sociale medier
og far mange visninger.

Wall of Frivillig

IF Fjorden fejrer forenin-
gens frivillige med billeder
og tekst pa en mur i hallen.

| AGF Gymnastik: |
Kick off aften

AGF Gymnastik samler

de frivillige i slutningen

af saesonen til en kick off
aften med brainstorm pa
idéer, mal og tiltag, som
kan gore foreningen bedre.
Det klaeder instrukterer og
bestyrelse pa til den nceste
sceson.

Nr. 6 - 2018 - dgi.dk/udspil 39




[droet & Forening | Fremtidens forening Af Henrik Stanek, freelancejournalist » udspil@dgi.dk | Fotos: Michael Bo Rasmussen

Aktivitet

vigtigere end mange medlemmer

Nystiftet forening gér efter at skabe 5.000 timers be-
vaegelse om ugen. Det svarer til, at hver tredje borger |

40

Thisted hver uge skal bevcege sig en time

Der er let at fa lov til at oprette en aktivitet
i Thisted Gymnastik & Idreetskultur. Det kroe-
ver blot en idé, og at man selv hjcelper med til
at f@ aktiviteten i gang. Sa skal bestyrelsen
nok tage sig af det praktiske med haltid, med-
lemstilskud, PR og sé videre.

»Folk skal have mulighed for at dyrke det,
de gerne vil. Hvis vi siger 'det har vi provet,
virker det s@ demotiverende, at de aldrig kom-
mer igen. Folk, som breender for en idé, ken-
der ogsd nogle, der vil vaere med, s med et ja

HER ER VI

Thisted Gymnastik
& Idreetskultur

SA MANGE ER VI

fér vi skabt mere aktivitet,« siger formand Ken-
neth Kristensen.

P& to ar har Thisted Gymnastik & Idrcets-
kultur (TGI) blandt andet oprettet e-sport, en
fitnessafdeling med 20 hold, outdoor-akti-
viteter, et integrationshold i fodbold og en
eventafdeling. Lebeafdelingen er udvidet, sd
der nu lebes fra flere lokaliteter, der er kom-
met flere hold til i den beerende gymnastikaf-
deling, og en klatreklub i Klitmeller og floor-
balli Thisted er pd vej. »

LOSNINGEN

Fokus
pa aktivitet

frem for
medlemstal

. Thisted har knap
14.000 indbyggere

. 1100 medlemmer
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Thisted Gymnastik
& ldreetskultur

Kalder sig en sammenbragt
forening med kant

Arbejder for at gore sig storre og
bedre og favne mange forskellige
mdlgrupper og aktiviteter
Arbejder for, at alle borgere i
Thisted har mulighed for at kunne
dyrke idreet — pd deres niveau
Arbejder for, at borgere i Thisted
skal bevaege sig noget mere og
blive mere aktive

Anser ikke et medlem som en
veerdi i sig selv — det er den be-
veegelse, medlemmet foretager,
der giver veerdi



Idrcet & Forening | Fremtidens forening

Q

>

31. MARTS 2016

TIK Gymnastik og Tingstrup
Gymnastikforening fusione-
rer til Thisted Gymnastik &
Idraetskultur (TGI)

Aktivitet veegter hojere end medlemstallet, mener pro,
Marie-Louise Kondrup, naestformand Hanne Rysgaar: )

formand Kenneth Kristensen

42
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SEPTEMBER 2016
TGl dbner integrations-
afdeling for kvinder i
svemning

>

> >

OKTOBER 2016 DECEMBER 2016 OKTOBER 2017
Idéen til Projekt 5000 TGl anseetter en projekt- TGl opretter kursusafde-
fodes pa et mede med medarbejder ling for egne og nabofor-
kommunen eningernes frivillige

»Det vokser nedefra, og hvis folk ikke har styr pa deres idé fra ferste
feerd, hjcelper vi dem i gang« fortceller ncestformand Hanne Rysgaard.

TGl blev til, da to velfungerende, velkonsoliderede og over 100-dri-
ge gymnastikforeninger lagde sig sammen i 2016. Kenneth Kristensen
og Hanne Rysgaard var henholdsvis formand og ncestformand i hver sin
forening, og de skabte grundlaget for fusionen, fordi det var dumt, at to
foreninger inden for bygraensen brugte energi pd at finde instrukterer og
gymnaster til enslydende hold. Men ikke mindst skulle det frigive tid til
flere aktiviteter, ndr alt ikke laeengere skulle planlcegges dobbelt. Derfor
meldte den nye forening ud fra start, at den ville sige ja til nye aktiviteter.
Samtidig ger TGl meget ud af at fortcelle om sig selv pd Facebook, og det
har fert til, at frivillige kommer af sig selv.

606

Vi har skabt et brand om
at vi tager godt imod idéer

Kenneth Kristensen

»Ndr folk kan se, at der sker noget, fér de lyst til at vaere med. Vi har skabt
et brand om, at vitager godtimod idéer, men vi laver ikke aktiviteter, som
allerede findes i Thisted. Til gengceld samarbejder vi med alle, der vil. Vi
har for eksempel hit fit dance sammen med Sjerring Gymnastik Forening,
som ikke selv kunne lofte opgaven,« siger Kenneth Kristensen.
Samarbejdet kan ogsd handle om at fylde huller ud. For eksempel til-
byder TGl og Thisted Skaterhal familieskating, sé smd bern, der normalt
ikke har adgang til hallen, kan boltre sig pd ramperne med forceldrene.

5.000 timers bevaegelse om ugen

Den nye forening lagde ud med 600 medlemmer, 100 udvalgsmedlem-
mer og 50 frivillige i en hjcelpebank til ad hoc-opgaver. | dag teeller TGI
1.100 medlemmer. Voksevcerket sikrede i foraret foreningen titlen som
Arets Veekstforening i DGI Nordjylland.

Antallet af medlemmer er dog ikke afgerende. Foreningen vil langt
hellere mdle aktivitet. Derfor har TGl ivcerksat Projekt 5000 timer, som
gdr ud pd at skabe 5.000 timers bevcegelse om ugen. Projektet er inspi-
reret af Bevaeg dig for livet, der har som mdl at f& danskerne til at bevae-
ge sig mere.

»Medlemstallet siger ikke noget om, hvor aktive folk er, s@ vi vil ska-
be en anden mdde at mdle foreningens succes pd.« siger Kenneth Kri-
stensen.

De 5.000 timer skal nds over en drrcekke. Med 1.100 motionister har
TGl et godt afscet, og det arlige maraton i Nationalpark Thy vejer ogsa,
for man behaver ikke veere medlem for at f& det beveegelsesbarometer,
som kommer til at kunne ses pa foreningens hjemmeside, til at flytte sig.
Al aktivitet, som TGl stdr bag, tceller med.

Trygfonden stotter Projekt 5000 timer med 250.000 kroner. De pen-
ge gdr blandt andet til at udvikle bevaegelsesaktiviteter til daginstituti-
oner, skoler, arbejdspladser og veeresteder. Et forleb pd 20 uger koster
5.000 kroner. Til gengceld aflenner TGl bade instrukteren og den pro-




DECEMBER 2017 JANUAR 2018
Projekt 5000 bliver of- TGl opretter e-sport
ficielt med en bevilling

pé& 250.000 kroner fra

Trygfonden

MAJ 2018
TGl afholder
yogafestival

5 fif til andre
foreninger

1 Sig aldrig nej tilidéer om nye
® aktiviteter

Veer nysgerrig pd, hvad
® ophavsmanden vil og hvorfor

@ aktiviteten koster penge. Den
kan give overskud over tid

Giv udvalgene et belgb, de mé

® bruge, som de vil. Det giver an-
svar, rdderum og lyst til at veere
med. Ogsa selv om de ofte ikke
bruger pengene

3 Lad jer ikke begreense af, at

5 Lav en strategi for, hvad det vil

® sige at veere frivillig i foreningen.
Selv om den ikke lceses ret ofte,
betyder det noget, at den er
skrevet af nogle, som har tcenkt
sigom

Kenneth Kristensen

m Bestyrelsesformand

= Var ogsd formand i TIK Gymnastik og
Leb

® Medlem af udvalgene for gymnastik,
e-sport og Nationalpark Thy Marathon

® Suppleant til bestyrelsen i DGI Nord-
jylland

® Udvalgsformand i Lions Club Hanbo-
Brovst

JUNI 2018
TGl tilbyder
outdooraktiviteter

jektleder, som er ansat til at opsege virksom-
heder og institutioner. Forelebig har hun solgt
syv aktivitetspakker, de fleste til skoler og bor-
nehaver, men ogsa til en sparekasse. Her la-
vede medarbejderne blandt andet stolegym-
nastik og fik trods beskedent albuerum bdade
styrketreening og pulsen op.

»N&r 50 medarbejdere laver stolegymna-
stik i en time, tceller det 50 timer p& vores ba-
rometer. Sidegevinsten er, at fire af dem maske
fér lyst til at gd til idreet, og det md gerne blive
hos os,« siger Hanne Rysgaard.

Nye medlemmer sikrer fortsat udvikling

Sd er vitilbage ved medlemstallet. Selv om det
ikke er et succeskriterie i sig selv, er det ned-
vendigt med mange medlemmer. Nok er for-
eningen god til at sege fonde og puljer, men de
betaler kun for udvikling og ikke til drift og len.

»Ndr vi scetter penge i et projekt, gér der et-
to ar, fer vi far dem ind igen, men med kontin-
gent fra 1100 medlemmer har vi rdd til fortsat
at udvikle os,« siger Kenneth Kristensen, som
ogsd@ kan notere, at den ggede aktivitet har
fGet sponsorindtcegterne til at stige fra 50.000
til 250.000 kroner érligt.

@konomi er ogsd drsag til, at bestyrelsen
har nedlagt et par aktiviteter, som var for dyre
i drift.

»Det md gerne koste penge at lebe en ak-
tivitet i gang, og derfor giver vi nye hold tid.

Hanne Rysgaard

= Ncestformand

® Var ogs@ neestformand i Tingstrup
Gymnastik Forening.

® Er gymnast pd kvindeholdet med
opvisning

DECEMBER 2018 APRIL 2019
En klatreklub i Klitmoller TGl etablerer vandsport
fojes til med windsurf og SUP

Det er heller ikke sGdan, at alle tilbud skal give
overskud, men hvis der ikke er interesse nok
for en aktivitet, lukker vi den ned« siger Han-
ne Rysgaard.

Nceste store projekt er windsurf og SUP i
det rolige farvand ud for Thisted. Det er affedt
af, at kommunen vil bygge faciliteter til et Cold
Hawaii Inland, som skal supplere de hgje bol-
ger i Cold Hawaii i Klitmeller.

»Vesterhavet er for vildt til, at bern kan be-
gynde at windsurfe der, sé vi kobler os pé& kom-
munens plan og laver vandaktiviteter i Thisted.
P& den mdade ger vi surf til allemandseje « siger
projektleder Marie-Louise Kondrup, der med
bopcel i Klitmgller har kontakt til flere, som vil
veere instrukterer eller sidde i vandsportsud-
valget.

Idéer udtrykker et behov

For at holde snor i de mange aktiviteter mo-
des bestyrelsen i TGl hver anden uge. Her star
alt fra udvikling af store projekter til en mor,
som er utilfreds med kontingentet, pd dagsor-
denen, sd instrukterer og udvalgsmedlemmer
kan koncentrere sig om de opgaver, de braen-
der for.

Bestyrelsens medlemmer supplerer hinan-
den godt, mener Marie-Louise Kondrup. For ek-
sempel kan formand Kenneth Kristensen holde
mange bolde i luften og huske, hvad der er af-
talt, mens ncestformand Hanne Rysgaard er
god til at sperge ind til folks idéer og til at skae-
re igennem, ndr der skal treeffes svcere beslut-
ninger.

»Bestyrelsen bestar af ildsjeele med hjer-
ner, som bdade er visioncere og har styr pa drif-
ten. Det er en virksomhedsbestyrelse pd hejt
plan« sammenfatter projektmedarbejderen,
som selv far ros for at have en hjerne fuld af
popcorn, gode idéer og indbydende tekster til
Facebook.

Kenneth Kristensen er enig i, at bestyrelsen
driver TGl som en forretning.

»Det skal vi, hvis vi vil felge med og tilby-
de de aktiviteter, folk vil have. Vi siger altid ja
til nyt, fordi idéerne udtrykker et behov, siger
formanden.

Alligevel bliver han forpustet af at tecenke
pd, hvor hurtigt TGl udvikler sig, men det er net-
op, fordi missionen med sammenlaegningen
lykkedes, at han og Hanne Rysgaard finder
energi til det frivillige arbejde.

»Det er speendende at taenke ud af bok-
sen« siger ncestformanden. |
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[draet & Forening | Praktikanten Pr@Ver AfKathrine Bagelund, journalistpraktikant » kathrine.boegelund@dgi.dk

Hvad skal
praktikanten prove?

Hvilken idrcetsgren skal jeg kastes
ud i nceste gang? Alle forslag er

velkomne. Skriv din idé til
kathrine.boegelund@dgi.dk
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Praktikanten prover ...

kinball

Udspil har sendt praktikanten til kinball i Aarhus. Til daglig
spiller Kathrine 1. divisionsh&ndbold, s& hun har godt af at
mcerke DGI's foreningsliv i andre idraetsgrene

Hvordan foregik det?

For jeg fik en anbefaling pd mail om at preve
kinball, havde jeg aldrig hert om sporten for.
Den minder en smule om volley, fordi bolden
ikke mé rore jorden — men dér stopper lighe-
derne sé ogsdé.

I kinball spiller tre hold a fire personer mod
hinanden pd én gang. Bolden har en diameter
p& 120 cm og vejer et kilo. Alle pd holdet skal
rere bolden, inden den ma skydes afsted. Og
det vigtigste: Inden man skyder, skal man rébe,
hvilket modstanderhold man server til. Forst
rGber man "omnikin,” som betyder "alle bevae-
ger sig,” efterfulgt af én af de tre farver grd, bla
og sort. Farverne skal dog siges pé fransk, for-
di spillet stammer fra Canada, altsé gris, bleu
og noir.

Hvad var det sveereste?

Det tog lidt tid at gennemskue taktikken i spil-
let — og s& skal der selvfelgelig ogsd rabes
pd fransk! Derudover er det vigtigt at huske at
dukke sig, ndr de andre skyder, ellers kan du
nemt blive ramt i hovedet (bolden vejer heldig-
vis ikke ret meget). Nogle gange kan det ogsd
veere ngdvendigt at kaste sig for at nd bolden,
for den rammer jorden.

Hvor hgj er hyggefaktoren?

Der var god stemning hele vejen igennem trce-
ningen. Alle ville gerne vinde, men samtidig
var der en helt utrolig disciplin omkring fair-
play. For eksempel er det en fejl, hvis hele hol-
det ikke rgrer bolden, inden den skydes afsted.

GO

Hvis du starter til
Kinball er du ncesten
garanteret en plads
pd landsholdet

Ndar det skete, var spillerne meget cerlige og
indremmede deres fejl.

Danmarks eneste kinball-forening ligger i
Aarhus, og den ferste tirsdag i hver méned er
der dben treening, hvor alle kan preve kinball.
Af den grund er de ogsa rigtig gode til at tage
imod uerfarne spillere. De forklarer gleedeligt
regler og teknikker (flere gange) og hepper pa
dig hele vejen igennem.

Tre ting du skal overveje, inden du starter
Har du altid haft en lille drem om at spille i den
red-hvide treje? S& er det ikke for sent! Hvis
du starter til kinball, er du nemlig ncesten ga-
ranteret en plads pd landsholdet, da der er 12
pladser pé kinball-landsholdet og kun én klub
i Danmark til at udfylde dem.

Du skal starte til kinball, hvis du synes, det
lyder attraktivt at vcere en del af en lille, social
forening, og hvis du godt kan lide at f& sved pd
panden ved at kaste dig efter en stor bold. ®

Martin Melchiorsen har dyrket kinball
i fire @r. Sammen med resten af holdet
havde han sat tid af til at hjcelpe
Kathrine med at afpreve sporten.

Kan alle finde ud af kinball?

Man kan hurtigt lcere reglerne, og alle
kan slé til bolden, fordi den er stor og
let. Samtidig er det et meget socialt spil,
hvor alle skal rere bolden, inden den
serves. Sa selv hvis du ikke er den mest
erfarne, har du stadig en vigtig rolle og
er en del af holdet.

Hvordan klarede Kathrine det?

Hun klarede det godt, og hun kom hur-
tigtind i rytmen. Det gode ved spillet er,
at man ikke bliver holdt udenfor, selvom
man er ny, og derfor var hun ogsé vigtig
for spillet.
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EASTER OPEN
Pasken, 18-22. april

| pasken afholdes Easter
Open der er en af Europas
starste paskefodboldturne-
ringer. 12018 deltog knap 650
hold fra hele verden. Easter
Open er en velorganiseret
turnering hvor langt starste-
delen af holdene kommer fra
udlandet. Kontakt os, og fa et
uforpligtende opleeg.

_ ‘ HOLLAND

1 2018 var 90% af

holdene udenlandske!

Piger fra U11-U17
Drenge fra U7-U19

Pris fra 1.470,-

“Fin turnering og flotte spillesteder med
masser af liv samt et glimrende samar-
bejde med Danish Sports Travel”

- Jesper, Gug Boldklub

“Super turnering og indkvartering samt
et godt samarbejde omkring turen”

- Hans-Erik, Rudkebing Boldklub

\7" EASTER OPEN 2019

INTERNATIONAL FODBOLDTURNERING | PASKEN

For rejseoplaeg eller tilmelding:

Danish Sports Travel A/S
Tebstrupvej 13

8660 Skanderborg

TIf.: 4098 8369

E-mail: dst@sport.dk

www.danish-sports-travel.dk




SPANDENDE IDEER TIL
DIN IDREATSFORENING
PA A-SPORTS IDEBANK

'A-SPORT IDEBANK

- DIN PLATFORM TIL GRATIS INSPIRATIONSMATERIALE

PR
\ S
Kris K. Johansen

Midt- og vestjylland: TIf: 40 26 67 18

Carsten N. Christiansen
Nordjylland: TIf: 51 18 25 27

Rasmus T. Lauritsen
Senderjylland: Tif: 40 11 69 01

Jonas Thomsen
Jylland: Tif: 21 12 24 46

Kim S. Michelsen
Nordsjelland: TIf.: 40 37 67 18

KONTAKT DIN

Thomas Weiglin
Vest- og sydsjeelland: TIf. 40 37 28 22

LOKALE A-SPORT KONSULENT
FOR MERE INSPIRATION

Jakob Heinsvig
Sjeelland: TIf. 40 26 67 82

SPORT

Andreas Roikjer
Storkbh. og Bornholm:TIf.: 23 35 56 67

Niels Hugger
Fyn: Tif: 40 44 67 12

A-SPORT A/S - KATKJARVEJ 8 - 7800 SKIVE - TLF. 97 51 07 17 - WWW.A-SPORT.DK
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Kalender | Manedens arrangement Af Henrik Stanek, freelancejournalist » udspil@dgi.dk

Tag med til Italien og fa en

ny indgang til basket for barn

Glaede, entusiasme, gode oplevelser og spilforstdelse vaegter mere end spillernes
tekniske udvikling, nér stevlelandet trcener bern mellem fem og 12 é&r. Nu kan du ved

selvsyn se, hvordan verdensmestrene griber minibasket an

BASKETBALL

Mads Bojsen er fael-
leskonsulent for DGI
Basketball og Dan-
marks Basketball For-
bund. Han er desuden
konsulent i @stdanmark
i BarneBasketFonden,
der har som formal at
bevaege born igennem
basketball og oge inte-
ressen og kendskabet
til sporten. Selv spiller
han racketlon, som
bestar af bordtennis,
badminton, squash og
tennis.

66

Trcenerne skaber
rammerne, s det er
nemt for bornene
at finde et frit rum

Mads Bojsen

48
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Hvor en dansk bernetreener i basketball rdber
»Til hejre, til hajre«, lader hans italienske kolle-
ga spillerne selv orientere sig p& banen. Mens
danskeren i en ovelse, hvor tre spillere leber
op mod kurven for at score forst, instruerer den
langsomste i at skyde udefra, lader italieneren
spillerne gere ovelsen fcerdig. Ferst derefter
sperger han den bagerste spiller, om han kan
finde en bedre lesning end at sege ind under
kurven ligesom de to andre.

Det er to eksempler pd, hvor forskelligt
danske og italienske trcenere gar til miniba-
sket. En forskel, som du kan se pd inspirati-
onsturen "Lcer af de italienske verdensme-
stre: Inspirationstur for basketballtrcenere”,
hvor vi besgger stovlelandet hen over en
weekend.

»| Italien er minibasket en separat afde-
ling af forbundet med egen gkonomi, preesi-
dent og stab. Det betyder, at minibasket ikke
er underlagt, at forbundet far en ny elitechef,
som vil indfgre en anden mdde at traene pd,«
siger Mads Bojsen, der er konsulent for bade
DGI Basketball og Danmarks Basketball For-
bund, somifcellesskab stdar bag turen tilRom.

| den italienske stab indgar psykologer,
pcedagoger og fysioterapeuter, og det smit-
ter af pd den mdde, de allermindste lcerer at
spille basket pd. Det sker gennem storytel-
ling.

»Bornene skal maske bevaege sig gen-
nem de syv verdenshave for at finde Nemo
med basketball som midlet. P& den mdéde
skaber italienerne folelser, engagement og
oplevelser hos bgrnene« fortceller Mads Boj-
sen.

Ogsa i ovelsesstrukturen har italienerne
en anden indgang.

»Ndar spillerne stdr i ke, skal de drible som
hende, der star forrest. N&r hun stikker af-
sted, er der en ny nummer et i keen, som de
andre skal kopiere. Det er heller ikke traene-
ren, som scetter en ovelse i gang. Det sker,
ndr en bestemt spiller passerer en anden
spiller. Det hjcelper bernene til at fokusere

pa hinanden i stedet for, at de bare ger, som
traeneren siger.«

Italiensk traening kerer i tre faser: Akti-
vering, et hovedfokus, for eksempel at ska-
be frie rum, og kamplignende evelser, hvor
bernene spiller to mod to, tre mod tre eller to
mod tre i korte intervaller.

»Treenerne skaber rammer, sé@ det er nemt
for bernene at finde et frit rum, for eksempel
ved at forsvaret ikke mé lebe ind i tre-sekun-
derfeltet.«

Mens italiensk minibasket traener borne-
ne i spilforstdelse og orientering p& banen,
veegter Danmark teknikevelser. Det ene ude-
lukker ikke det andet, mener Mads Bojsen.

»De dygtige 11-drige i Italien er hurtige
og har en bedre forstdelse af, hvor de skal
lebe hen, men de skyder ikke sé godt. Derfor
kan vi stadig have fokus pd teknikken i dansk
treening, men det vil helt sikkert ege kvali-
teten, hvis vi inkorporerer mange af de itali-
enske gvelser« siger han og tilfejer, at DGI
Basketball er i gang med at overscette den
italienske grundbog i minibasket.

Turen til Italien er for dig, der som mini-
mum har taget Smart trcener 2 eller Klubtree-
ner i det gamle uddannelsessystem. m

Leer af de italienske verdensmestre: Inspirationstur
for basketballtraenere, 15-17/3 2019, afrejse fra
Kebenhavns Lufthavn, pris: 5.000 kroner, arrange-
mentsnr.: 09 15 3000, tilm.frist 15/12.
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Arrangement Dato Sted Pris Nummer  Frist
Badminton

X Treener1 5-6/1 Viby v. Aarhus 1.995 kr. 09103030 1712
X Hjcelpetrcener 1 20N Lunderskov v. Kolding 998 kr. 1010 3000 101
X Hjcelpetrcener 1 2/2 Ringsted 950 kr. 1710 3005 131
X Hjcelpetrcener 2 6/1 Birkerad 950 kr. 1810 3000 20/12
X Trcenerl 5-6/1 Gladsaxe 1.995 kr. 2110 2003 16/12
X Hjcelpetrcener 2 51 Nr. Vedby pd Falster 950 kr. 23103000 17/12
Basketball

X Inspirationstur til Italien 15-17/3 Afrejse fra Kebenhavn 5.000 kr. 0915 3000 15/12
X Coach clinic f. berne- og ungdomstrcenere 271 Holbaek 235 kr. 0915 3001 131
O Lystrup cup U9til U13 22-24/2 Lystrup v. Aarhus 900 kr. 0915 4000 15/12
Bordtennis

O Ungdomsstaevne f. begyndere 9/12 Laek i Tyskland = 09 20 4107 2112
Cykelmotion

O Kost og treening - optimér din cykelform 28/M Frederiksberg 199 kr. 21320019 Straks
O Mekaniker 2 - storre reparationer 29/M Rodovre 445 kr. 21320048 Straks

Dans og musik

XO Folkedanserkursus 4-6/1 Oksbol v. Varde 2.375 kr. 1142 3001 9/12
X  Spillemandskursus 4-6/1 Oksbel v. Varde 2.375 kr. 11443001 9/12
O Trcef for linedancere 2/2 Frederikssund 280 kr. 18 49 4000 2/1
DGI forening
O Holdsport: Indberetning af medlemstal 8/1 Online Gratis 00 85 0068 an
O Klubmodul: Indberetning af medlemstal n Online Gratis 00 85 0069 4N
O Sddan hdandterer | moms i foreningen 291 Online Gratis 10 85 3402 Straks
O Conventus: Indberetning af medlemstal 8/1 Online Gratis 10 85 3408 an
O Annoncering pd Facebook 4/12 Online Gratis 1185 3110 3/12
E-sport
O Steevne for nordjyske begyndere 15/12 Saltum v. Brgnderslev 300 kr. 01335006 112
Fitness
O Info om lan og rédgivning til fitness 29/M Roskilde Gratis 00019003  Straks
X  Fitnessinstrukter 11-13/1 m.m. Horby Skoleby v. Hobro 5.710 kr. 01013000 16/12
X Indoor cycling 1-3/2 m.m. Vejen v. Kolding 8.415 kr. 11013002 81
X  Fitnessinstrukter 1-3/2 m.m. Vejen v. Kolding 8.040 kr. 11013003 8/1
X Funktionel anatomi i yoga og fitness 1-12/1 Vejen v. Kolding 2.750 kr. 11013102 20/12
X Yoga 11-13/1 m.m. Middelfart 15.500 kr. 16 013400 15/12
X Yoga hands-on 25-26/1 Middelfart 3.225kr. 16 013401 26/12
X  Fitnessinstrukter 1-13/1 m.m. Vissenbjerg p& Vestfyn 5.150 kr. 16 013600 12/12

Forklaring til skema: X = Kun for instrukterer — O = Abent for alle - Tilmeld dig via dgi.dk. Foreninger tilmelder via dgi.dk/foreningsservice.
Skriv hhv. 2018 eller 2019 foran arrangementsnummer. Kontakt din lokale landsdelsforening, hvis du har brug for hjeelp. Kontaktoplysninger finder du pa dgi.dk
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Arrangement Dato Sted Pris Nummer Frist
Floorball
O Julestaevne for motionister 8/12 Dalmose v. Slagelse 300 kr. 17 39 4006 3/12
O Julestaevne U9 til U13 8/12 Dalmose v. Slagelse 150 kr. 17 394008 3/12
Fodbold
O Inde-landsmesterskaber U8 til U15 1-3/3 Fredericia 595 kr. 00 40 4005 3/12
O Inde-landsmesterskab senior og old 26-27/1 Legumkloster v. Tender 675 kr. 00 40 4015 1712
O Inde-landsmesterskab senior old, veteraner m.fl. 9-10/2 Vingsted v. Vejle 675 kr. 00 40 4020 17/12
O Futsal-steevne U11til senior 15-16/12 Elbohallen 450 kr. 1040 401 2/12
Gymnastik
X Bevceg dig for livet seniorgymnastik 19/1 DGl-huset Aarhus 1.710 kr. 09 55 3160 2012
X Abeunger: Puslingegymnastik 3 til 5 &r 3/2 Aabyhgj v. Aarhus 975 kr. 09 55 3240 6/
X Etdygtigt springliv begynder tidligt - 3 til 5 ar 121 Odder 510 kr. 09 55 3241 22/12
O Fanebcerer 191 Bramming v. Esbjerg 500 kr. 1155 3201 101
O Fanebcerer 1311 Branderup i Sdr.jylland 450 kr. 13 55 3900 6/12
X Hjcelpeinstrukter 1 1241311 Gorlev v. Slagelse 2.225 kr. 17 55 3010 20/12
O Stenbrostcevnet f. seniorer 26/1 Frederiksberg 30 kr. 2155 4000 10/12
Handbold
O Landsmesterskaber U8 til U16 1-3/3 Fredericia 595 kr. 00 654006 3/12
Leb
X Lebetreener basis 3 8/12 Rende pd Djursland 1.537 kr. 09 06 3005 28/M1
O Forebyg og agér korrekt, hvis skaden er sket 16/1 Aabyhgj v. Aarhus 225 kr. 09 06 3301 VAl
O Supplér din treening med yoga 12/12 Aabyhgj v. Aarhus 185 kr. 09 06 3308 2/12
X Lebetraener basis 1 121 Roskilde 1.349 kr. 17 06 3001 30/12
X Lebetreener basis 1 1311 Hillered 1.299 kr. 18 06 3100 101
O Optimer dit leb m. yoga 9N Kebenhavn @ 169 kr. 21061001 8/1
Laer mere om...

DGI FORENING GYMNASTIK

Matlrettet annoncering Et dygtigt springliv

pa Facebook begynder tidligt

»Du lcerer, hvordan du scetter en annonce op
pd Facebook og booster opslaget, sé du nar ud

Louise Christine til de personer, du vaelger som malgruppe. Du
Rasmussen er finder malgruppen ved at udnytte de data, Face-
kommunikations- book indsamler om sine brugere. Vi kommer ind i
og marketings- Facebooks maskinrum, sé& du skal have en smule
konsulent i DGI erfaring med mediet. Det koster lidt at kebe sig
Sydvest med til synlighed pé& Facebook, men du kommer langt
saerlig fokus pa for et par hundrede kroner, hvor det er dyrere at
onlinemarkeds- annoncere i en ugeavis.«

foring.

Annoncering pad Facebook — fa jeres arrangementer
leengere ud, 4/12, Online ved din pc, pris: gratis, ar-
rangementsnr.: 11 85 3110, tilm.frist 3/12.
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Mick @rting

er instruktor

for de mindste
springere og

for juniorholdet
i Gymnastik
Odder. Han har
vaeret pa diverse
rep.hold og har
dyrket konkur-
rencegymnastik.

»Sma bern laver ikke flikflak som store bern,
men ved hjcelp af en sikkerhedsopstilling med
seks fokuspunkter kan vi skabe et miljg, hvor
bernene foler sig trygge ved at ga blindt bag-
leens. Sma bern laver heller ikke en hdndstand
ret op og ned ad en vaeg, men de kan std i en
kncekket position og alligevel belaste armene,
s@ de traener styrke. Vi gor meget ud af at in-
volvere forceldrene i treeningen, s& de kan lave
flikflak og vejrmoller med bernene derhjemme
— ligesom ndr forceldre spiller fodbold med
deres born i haven.«

Et dygtigt springliv begynder tidligt — 3 til 5 &r, 20/1
2019, Spektrum Odder, pris: 510 kr., arrangementsnr.:
09 55 32 41, tilm.frist 22/12.



Arrangement Dato
Mountainbike
O Intervaltreening 16/1
O Kost og treening - optimer din cykelform 2311
Senioridreet
X Stolemotion 191
X Beveaeg dig bedre 51
X Januarkursus f. gymnastikinstrukterer 121
Skydning
X Hjcelpetreener- riffel 191
X  Treener 1—riffel 1-2/12
O Mentaltreening 8/12
X Hijcelpetreener — pistol 15/12
O SKV-seminar med DGI Jura og politi 3/12
X  Hjcelpetrcener - pistol 9/12
Svomning

Aqua baby workshop 26/1
X  Voksen i vand workshop 6/1
X Juniorlederuddannelse 1- 14 til 17 &r 4-6/1
X Hjcelpeinstrukter 12 til 16 dr 121311
X Aqua fitness grunduddannelse 121311
X Svemningens grunduddannelse 25-27/1m.m.
X Juniorlederuddannelse 1- 14 til 17 ar 1-3/2
X Aqua fitness grunduddannelse 19-20/1
X Hijcelpeinstrukter 12 til 16 ar 26-27/1
X Svemningens grunduddannelse 19/1-17/3

Sted

Roskilde

Roskilde

Jelling v. Vejle

Brerup v. Vejen

Branderup i Sdr.jylland

Brerup v. Vejen
Holsted v. Vejen
Esbjerg @
Haderslev

Redding i Sdr.jylland
Streby v. Kege

Skals v. Viborg
Herning

Skeerbaek v. Ribe
Skeerbaek v. Ribe
Vejen v. Kolding
Vejen v. Kolding
Redding i Sdr.jylland
Ringe pd Midtfyn

Prcesto

Herlufsholm v. Ncestved

Arrangementer | Kalender

Pris Nummer Frist
199 kr. 17 313200 6/1
199 kr. 17 313201 131
685 kr. 10 95 3000 101
995 kr. 1195 3400 2112
655 kr. 13 95 3001 12/12
450 kr. 1174 2001 131
1.745 kr. 1743040  Straks
75 kr. 1743050  Straks
450 kr. 13 74 0005 9/12
Gratis 1374 9000 Straks
780 kr. 23743009 Straks
600 kr. 06 75 3002 9N
500 kr. 06 75 3003 19/12
3.800 kr. 11753096 9/12
3.400 kr. 1753099 15/12
3.600 kr. 13753002 12/12
7.500 kr. 13753003 21
3.600 kr. 13753004 91
4.795 kr. 16 75 3301 16/12
3.400 kr. 23753000 131
7.500 kr. 2375 30M 9/12

Forklaring til skema: X = Kun for instrukterer — O = Abent for alle - Tilmeld dig via dgi.dk. Foreninger tilmelder via dgi.dk/foreningsservice.
Skriv hhv. 2018 eller 2019 foran arrangementsnummer. Kontakt din lokale landsdelsforening, hvis du har brug for hjselp. Kontaktoplysninger finder du pa dgi.dk

= SKYDNING
Mental treening

»Jeg giver en appetizer pd, hvordan du kan
arbejde med din selvtillid pa skydebanen. For
eksempel kan du leegge patronhylstret i én
ceske efter et godt skud og i en anden ceske

Anl{;ttleyttl:kbal efter et ringe skud. Hvis der er flest hylstre i den
errt .e SKytte, negative ceske, giver det dig et billede af, hvad
DGl-instruktor

du skal arbejde med. Du kan for eksempel lave
din egen acceptknap, som du kan bruge til at
nulstille dig selv inden nceste skud. Hvad der vir-
ker for én skytte, virker méske ikke for en anden,

og idreetscoach
og har vaeret
med til at saette

mentaltra.enmgo sa deltagerne far flere evelser med hjem.«
og coaching pa

dagsorden i DGI Workshop om mental treening, 8/12, DGI Sydvest i
Skydning.

Esbjerg @, pris: 75 kr. for medlemmer af DGl Sydvest
og 195 kr. for andre, arrangementsnr.: 11 74 3050, tilm.
straks.

Jane Norgaard
Gai er idreets-
konsulent i
svemning i DGI
Midtjylland og
har tidligere
veeret bredde-
chef i Silkeborg
Svommeklub.

SVOMNING
Voksen i vand

»Vi har haft workshops i aqua fitness, men den-
ne gang udvider vi til alle typer af voksenhold,
fordi klubberne ogsd eftersperger inspiration

i blandt andet crawl og almindelig svemning
for voksne. Deltagerne kan vcere med i fire
workshops, hvor de kan fd inspiration til deres
undervisning og afpreve, om de vil tage en ud-
dannelse i musik og treening i vand, deep water
puls, svemning for seniorer eller genoptrcening
i vand. Deltagerne skal i vandet, men man kan
veelge at observere fra bassinkanten.«

Voksen i vand workshop, 6/1, Herning Svemmehal, pris:
500 kr., arrangementsnr.: 06 75 3003, tilm.frist 19/12.
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