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1 FORORD

Judo og Ju-Jitsu er to sportsgrene, der er
preeget af mange mandlige udavere. Det kan
vere en udfordring at tage hensyn til bade
piger og drenge. Tit bliver det pa drengenes
premisser. Det kan bade vaere traenings-
maessigt men ogsa rent socialt. Selvom

man som pige 0gsa langt hen af vejen ma
acceptere, at man gar til en sport, hvor

det er hovedsageligt er drenge og mand,
behover det ikke betyde, at der ikke kan
tages hensyn til pigerne.

Det kan veere svaert som pige eller kvinde
at finde sin plads i en sport med mange
drenge og maend - bade som motionist og
som konkurrenceudaver. Derfor skal der
tages hand om de piger og kvinder, der
allerede er i gang og dem man @nsker at
rekruttere.

Dansk Judo og Ju-Jitsu Union har sat ekstra
fokus pa fastholdelse og rekruttering af
piger og kvinder. Derfor har en arbejds-
gruppe udelukkende bestaende af kvinder
arbejdet med omradet og kommet med gode
anbefalinger til, hvordan klubber i Danmark
bedre kan fastholde og tiltraekke flere piger
og kvinder. En stor tak til arbejdsgruppen
for jeres vidensdeling og gode indsats!

Denne folder er teenkt som en hjzelp til jer
klubber. | kan bruge folderen som inspirati-
on til tiltag og aktiviteter.

Har | brug for hjzelp eller sparring, er |
meget velkommen til at kontakte udviklings-
konsulent Karina Serensen, karina@dju.dk /
2310 2922.

Rigtig god forngjelse!







I LIDT OM PIGER. ..

Motivation og fastholdelse

Der er forskellige faktorer, der motiverer
piger og kvinder til at dyrke sport. Nogle
piger og kvinder motiveres af konkurrencen,
andre af det at kunne forsvare sig selv, at
udvikle sig, mens andre motiveres af hyg-
gen, sammenholdet og selve motionen.

Flere piger og kvinder spger at fole sig
trygge i de omgivelser de befinder sig i.
For flere piger og kvinder skal der derfor
ogsa vaere fokus pa det sociale og sammen-
holdet i klubben for at de fastholdes eller
rekrutteres til klubben. Det skaber sociale
relationer og gar det sjovere at komme til
traening: Hvis man ikke har lyst til at komme
til treening en dag, sa lokker det lidt mere,
hvis man ved, at veninden ogsa kommer til
traening.

Ifolge ungdomsforsker Saren @stergaard
tager unge piger billeder og deler det med
veninderne pa instagram. Vil | have fat og
motivere de unge piger, sa gar som dem og
fa dem til at dele pa de sociale medier, at de

har veaeret til en sjov og udfordrende
traening - det virker!

Sociale aktiviteter kan eksempelvis have
fokus pa:
« Enhard og sjov traening
« Udfordrende traening med smil pa laeben
« Emner, som kan tages op efter treening:
- Hvordan laegger man makeup
- Tojstil
- Hvordan szettes haret paent til Judo/
Ju-Jitsu traening eller staevne
- Mentalt fokus - piger vs. drenge.
Hvordan er det at keempe foran
mennesker til f.eks. en graduering eller
staevne.
- Kostvejledning - piger vs. drenge
- Piger - gruppedannelser/kliker til
traening, staavner m.v.

Men kvaliteten i treeningen er 0gsa en
meget vigtig faktor. Selvom pigerne ikke
nadvendigvis vil vaere elitekeempere, sa
er alle interesseret i udvikling af deres
kunnen. Og det at det er en udfordrende







traening er ligeledes med til at motivere og
fastholde pigerene. Piger i dag @nsker, ifalge
Seren @stergaard, kvalitet i treeningen. De
skal vaere udfordret i traening, sa husk at
have fokus pa dette i jeres traening af piger.
Feellesskab og venskab far bade drenge og
piger til at starte i en klub, men de unge
bliver primeert i klubben, fordi den sports-
lige kvalitet gar, at de udvikler sig og fortsat
bliver bedre, hvilket er med til at motivere
de unge.

Undersggelser viser, at unge drenge veelge
traditionelle sportsgrene, mens pigerne
gerne vil preve noget nyt og alternativt.
Derfor kan Judo eller Ju-Jitsu netop vaere
noget for dem!

Traeneren og fastholdelse

Ifolge ungdomsforsker Saren @stergaard

er traeneren den vigtigste trivselsfaktor.
Fastholdelse af piger og kvinder kan ages
ved at treeneren, udover at have styr pa den
sportslige kvalitet, er engageret i relationen
til de unge og hvad der sker i deres liv.
Traeneren skal derfor tale med de unge far
og efter traeningen. Hellere et spargsmal

for meget end et spargsmal for lidt. Isaer

for unge kvinder er det vigtigt, at der er
rammer for hvad de skal. Traening i en klub
er et frikvarter fra livet, sociale medier, der
hele tiden skal tjekkes. Det er et struktureret
frirum, hvor traeneren i hgj grad bestemmer
slagets gang og det skal de blive ved med.

Det anbefales, at der er en kvindelig traener
i klubben. Den kvindelige treener vil veere
en rollemodel for pigerne, som de kan

spejle sig i og se op til. Hvis der ikke er en
kvindelig traener i klubben, kan en mor blive
trukket ind som hjalpetraner og tage sig af
pigerne pa traeningen.

Pa rene pige- og kvindehold anbefales det
ligeledes, at der er en kvindelig traener for
at skabe tryghed og forstaelse hos pigerne
og kvinderne. Den kvindelige treener vil
typisk have lettere ved at seette sig i piger-
nes og kvindernes sted i forhold til for-
staelse af eventuelle udfordringer i deres liv.
0g mange piger og kvinder kan have lettere
ved at ga til en kvindelig treener for at tale
om traeningsudfordringer, personlige udfor-
dringer men ogsa bare for at sludre lidt.

Tonen i traeningen

Piger og kvinder har typisk et behov for at
fole sig trygge. Derfor er det vigtigt at rose
og vere anerkendende overfor dem. Mange
piger og kvinder er perfektionistiske. De
lzegger dermed meget pres pa sig selv, som
kan skyldes samfundets udvikling og at de
er i en sport, hvor der er mange drenge og
mand de sammenligner sig med, der fra
naturens side typisk er fysisk sterkere.

Det anbefales derfor at tonen i traeningen
fremmer pigernes og kvindernes selvtillid.
Derudover bar der skabes et anderkenden-
de traeningsmiljo med fokus pa, at pigerne
har det socialt sjovt sammen, at de udfor-
dres og udvikles.

Puberteten
Nar man har med piger i puberteten at gare,
er der stort behov for ekstra opmaerksom-






hed. Mange piger bliver pludselig mere be-
vidste om sig selv og drenge. Derfor kan der
opsta tvivl om de kan tillade sig de samme
ting som farhen. De bliver ligeledes mere
bevidste om, hvordan de ser ud, og selve
kropskontakten far en helt anden betydning
end tidligere. | menstruationsperioder er det
forskelligt, hvordan piger reagerer. Nogle
piger teenker overhovedet ikke pa det, mens
andre piger bliver meget mere selvbevidste.
Giv derfor pigerne plads til at tale med sin
traener om det.

Vaegt

Pigernes vaegt kan vaere et meget folsomt
emne, uanset pigernes alder. Det er derfor
vigtigt at tage hensyn og italeszette eventu-
elle vaegtudfordringer. Her kan bl.a. naevnes
urealistiske idealer i medierne, god kost

i forhold til treening, steevner og vaegttab
samt evt. forskellen pa piger og drenge pa
dette omrade.

Makeup

Makeup harer ikke hjemme i kampsport,
hverken nar der tranes eller keempes til
staevner. Nogle piger kan dog fale et behov
for at udvise deres femininitet i en sport
med mange drenge 0g mand, og hvor

det maske ikke er sa feminint at svede og
keempe, som man nu gar i Judo og Ju-Jitsu.
Derfor kan der veere et behov for at tage
snakken med pigerne omkring makeup og
det at veere en pige i kamsport.






1 INSPIRATION TIL AKTIVITETER

| de folgende afsnit kan du fa inspiration til
fastholdelses- og rekrutteringsaktiviteter for
piger og kvinder. Vi er opmarksomme pa, at
ikke alle tiltag kan lade sig gare i alle klub-
ber. Derfor anbefales det, at | tager det til
jer, som kan lade sig gare netop i jeres klub.

Konsopdelt traening

Hvis muligt kan klubben tilbyde forskellige

traeninger:

1. En traening hvor begge kan er repraesen-
teret.

2. En traening, hvor udaverne er kansopdelt,
dvs. et rene pige/kvinde hold.

Denne opdeling tilgodeser pigers og kvinders

forskellige motivationsfaktorer.

Hvis rene pige- og kvindehold ikke kan lade

sig gare:

» Samarbejde med naboklubber
Hvis der ikke er nok piger og kvinder i
klubben og det derfor ikke giver mening
at lave pige- og kvindehold, kan klubben
lave et samarbejde med naboklubben. |
behaver ikke lave rene pige- og kvinde-
hold hver uge, men kan i stedet veelge at
have traeningen f.eks. én gang i maneden.
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« Fa en kvindelig treener/hjzelpetraener
Hvis det ikke kan lade sig gare at lave
rene pige- og kvindehold og heller ikke
i samarbejde med naboklubben, vil en
kvindelig trener/hjaelpetraener pa de
almindelige hold ogsa kunne vare en
made at fastholde og rekruttere flere
piger til klubben. Og hvis dette heller
ikke er muligt, sa kan en mor traekkes
ind pa holdet og tage sig af pigerne.

Pa den almindelige treening, hvor der bade
er piger og drenge, Vil piger, som typisk
tiltraekkes af konkurrencesport, blive

udfordret og dermed fa dette behov opfyldt.
Andre piger, som tiltraekkes af hygge og
venindeskab, vil fa deres behov opfyldt pa
de rene pige- og kvindehold.

For de fleste piger og kvinder vil rene pige-
og kvindehold vaere med til at fastholde
dem i klubben.

Er klubben placeret i et lokalsamfund med
mange udenlandske familier, kan det ogsa
veere en fordel at oprette et pige- og kvinde-
hold.




Ren pigetraning
Malgruppe: 7-15-arige piger.

De rene pige- og kvindehold tilbydes kun
for piger, sa det foregar i trygge rammer, 0g
pigerne ikke bliver skreemt af de lidt vildere
drenge. Denne type traening er med til at
skabe sociale relationer mellem pigerne,
hvor de foler, at de er i fokus, og det er pa
deres praemisser. Pigerne saetter i hojere
grad pris pa at have medbestemmelse i
forhold til treeningen og traeningsindholdet,
hvorfor det kan vaere en god ide at involve-
re dem til en hvis grad.

Traeningen vil skabe trygge ramme for
pigerne, hvor de kan slippe sig selv lgs

0g prgve deres graenser af, uden at der er
drenge, der star og kigger. Det er derfor
vigtigt, at der ikke er drenge til stede over-
hovedet.

Selvom der er fokus pa hyggen i traeningen,
skal det ikke glemmes, at traeningen stadig-
vaek kan veere god, udfordrende og med hgj
kvalitet, hvor pigerne og kvinderne far sved
pa panden.

Forslag til treeningsindhold:

« Opvarmning - kondition/styrketraening

« Ukemi

« Tekniktreening
- Gulvkamp / staende kamp /slag- og

sparketeknikker

« Judo/Ju-Jitsu lege
Inspiration til opvarmningsavelser, der er
gode til Judo og Ju-Jitsu samt traenings-
lege, findes i DJUs legekatalog samt pa

App'en fra Danmarks Idreetsforbund (DIF)
- "1-2-Treener” under "Judo og Ju-Jitsu".
App'en findes gratis pa App Store og
Google Play.

« Udstraekning og tasesnak/hygge

Gode tips:

« Hgj kvalitet der er udfordrende

« Husk tesesnak og have det sjovt under
traeningen

« Kvindelig treener

Markedsfaring af aktiviteten kan ske via:
« Annonce samt artikel i lokalaviser

« Flyers

« Hjemmeside

« Facebook

« |Instagram

- Instagram bliver brugt af rigtige mange
piger. Det kan bruges lidt i forhold til
markedsfering, men maske i hgjere
grad til fastholdelse, da pigerne kan
fole, at der er et samlet forum for alle
judopiger i Danmark.

Hvis klubben har fa piger, kan dette
give en mulighed for at fole sig som en
del af noget starre.

- Formalet med instagram er at dele et
billede, hvor man bruger hashtags til
at beskrive hvad der er pa billedet. Sa
et hashtag kunne vaere #Kvindejudodk
#Pigejudodk #Judodk.
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Selvforsvar kun for kvinder
Malgruppe: 15-60-arige kvinder.

Det er vigtigt, at det kun er for kvinder, og
at der ikke er tilskuere. Holdet kan f.eks.
vaere placeret som det sidste pa dagen/af-
ten. Har man ikke gaet til Judo eller Ju-Jitsu
for, kan det vaere graenseoverskridende og
ikke specielt sjovt at skulle "udstille” sig
selv foran andre - man bliver genert og har
maske svaert ved at skulle veere sa taet pa
andre, som bl.a. kendetegner sporten.

Traeningen kan starte med fokus pa selv-
forsvar. Nar holdet har kert i noget tid, kan
fokus drejes mere over pa hhv. Judo og
Ju-Jitsu. Treeningen skal stadig udfordrende
men med et smil pa laben.

Forslag til indhold:
« Opvarmning
« Ukemi
« Tekniktreening
- Gulvkamp / staende kamp / slag- og
sparketeknikker
« (Ca. % times cirkeltrening
« Evt. hockey eller anden leg
« Udstraekning

Gode tips:

« Hgj kvalitet med smil pa laeben

- Udfordrende traening

« Start med 10 traeningsgange som sa
udvides til flere

« Ingen tilskuere

« Vis forstaelse for at sporten kan vaere
graenseoverskridende for nogle kvinder

« Kvindelig treener

Markedsfaring

« Annonce samt artikel i lokalaviser
« Flyers

« Hjemmeside

« Facebook

« |Instagram

- Instagram bliver brugt af rigtige mange
piger og kvinder. Det kan bruges lidt i
forhold til markedsfering, men maske
i hojere grad til fastholdelse at fole at
der er et samlet forum for alle judo-
piger- og kvinder i Danmark. Hvis der i
nogle klubber er meget fa kvinder, kan
dette give en mulighed for at fole sig
som en del af noget starre.

- Formalet med instagram er at dele et
billede, hvor man bruger hashtags til
at beskrive hvad der er pa billedet. Sa
et hashtag kunne vaere #Kvindejudodk
#Pigejudodk #Judodk. #selvforsvar

Judo- og Ju-Jitsufitness kun for kvinder
Malgruppe: Det kan bade vare unge og
ldre udavere. Hele familien kan faktisk
vaere med. Det passer ogsa fint til aktive
judo- og ju-jitsukeempere, som maske har
haft en skade og skal starte op pa traening
igen. Aktiviteten foregar ikke ngdvendigvis i
gi, sa nye kan ogsa vaere med.

Nedenstaende beskrivelse af Judofitness
og Ju-Jitsufitness er erfaringer fra hhv.
Judoklubben Mitani og Greve Ju-Jutsu.

Judofitness
Treeningen er en blanding af styrke- og
konditionstraening, judo samt lege.






Det kan eksempelvis vaere cirkeltraening

- gerne judorelaterede ovelser - for hele
kroppen, hockey m.v.

Der kan laegges vaegt pa gulvteknikker og
gulvkamp i starten af treeningen og senere
hen fokus pa staende teknikker. Der tages
hensyn til alder og fysik. Traeningen skal
vaere sjov men ogsa udfordrende.

Det er vigtigt, at der er en god og afslappet
stemning pa holdet, hvor der tages hensyn

til hver enkelt kvinde, sa alle hele tiden har
det sjovt.

Ju-Jitsufitness

Det anbefales at bruge god og inspirerende
fitnessmusik under hele traeningen, hvilket
gar, at udaverne til tider glemmer, at det

er "hard” konditionstraning. Start med god
opvarmning efterfulgt af konditionstraening.
Herefter grundteknikker i ju-jitsu/karate
samt indgange til kast.

Det foreslas, at udaverne traener individuelt
dvs. at de ikke ragrer ved hinanden. Det

kan vare en god idé, at bruge de erfarne
ju-jitsukaempere til demonstration af et kast,
spark m.v., sa de nye far en idé om, hvordan
det rigtig skal se ud.

Grundteknikkerne kan bruges som styrke-
treening - det er eksempelvis god traening
at sta Ieenge i Kiba-daeshi og op og ned i
den stand. Spark, slag m.v. kan f.eks. udfares
langsomt, da det giver god styrke. Traening
kan derudover besta af almindelig styrke-
treeningsavelser, som til en almindelig
traening.
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Da udaverne ikke rgrer ved hinanden, kan
det overvejes om drengene 0gsa ma vaere
med. Drengene faler sig ikke altid lige sa
gode som pigerne, da pigerne typisk har
meget nemmere ved at lave ting til musik
uden at miste rytmen til gvelsen.

Forslag til indhold:

« Musik

« Opvarmning

« Styrke- og konditionstraening
. lege

« Grundteknikker

Markedsfaring af aktiviteten kan ske via:
« Annonce samt artikel i lokalaviser

« Flyers

« Hjemmeside

« Facebook

« |nstagram

Gode rad:

« Hgj kvalitet med smil pa laben

- Udfordrende traening

« Kombination af styrke- og konditions-
traening samt lege
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Etablering af Juniorklub

En made at fastholde pigerne i klubben er
at etablere en juniorklub. Dvs. en juniorklub
bestaende af unge i alderen f.eks. 10-17 ar
fra klubben. Formalet med juniorklubben er,
at de unge far et medansvar for at planlaeg-
ge 0og gennemfare aktiviteter, der kan oge
deres sociale relationer i klubben og endda
forbedre deres sportslige preesentationer.
Pa denne made vil de unge fa mere ind-
flydelse og veere mere engageret i klubben.
De sociale relationer er med til at fastholde
de unge i klubben, herunder pigerne.

Forslag til aktiviteter:

« Feelles traening med efterfolgende
opstartsmaede

« Feellesspisning, tillidsevelser og lege

« Biograftur

« Skojtetur

« Klatretur fx Go High

« Rapelling

« Fest

« Forstehjeelpskursus

« Shoppetur

« Bowling

Der bar tilknyttes 1-2 vejledere, som skal
hjzelpe juniorklubben i gang og stotte de
unge saledes at aktiviteterne gennemfares.
Bestyrelsen bar statte op om juniorklubben
og afsaette lidt skonomiske midler af til
juniorklubbens aktiviteter.









Anonym brevkasse

Det kan veere sveert for nogle piger at sige
hgjt, hvis der er noget, som gar dem ked af
det eller noget de er utilfredse med. Derfor
kan klubben ogsa vaelge at have en anonym
brevkasse, hvor pigerne anonymt kan skrive,
hvad der gar dem pa eller andre tanker de
gar rundt med.

Et alternativt kan vaere anonyme sporge-
skemaundersggelser | klubben, dog kan
dette kraeve lidt ressourcer fra klubbens
side af til at lave undersggelsen samt ind-
samle besvarelserne.

Overgangen fra ét hold til ét andet

Flere klubber oplever at de mister piger, nar
de skal flyttes fra ét hold til et andet. Derfor
er det ngdvendigt at veere opmaerksom pa
denne eventuelle udfordring. Piger kan ty-
pisk godt lide at veere minimum to sammen,
det skaber tryghed. En made at gribe det an
er at flytte pigerne op pa hold i grupper.

Skolesamarbejder

Hvis | vil rekruttere flere piger er det ikke
nedvendigvis kun pigerne | skal ga malrettet
efter. Flere klubber har oplevet at ved at
lave skolesamarbejde med den lokale skole,
hvor der ikke malrettet fokuseres pa pigerne,
rekrutteres pigerne alligevel. Du kan laese
mere om skolesamarbejde pa www.dju.dk.
Du kan ligeledes fa hjzelp, sparring og
vejledning af udviklingskonsulent Karina
Sgrensen.
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"Ta’ en veninde med”

Mange af jer har allerede et tilbud, hvor
jeres piger kan tage en veninde med til
traening. En made at fa endnu flere piger til
traening er ved at saette fokus pa det pa ét
bestemt tidspunkt.

Pigerne i klubben kan fa deres veninde med
til én bestemt traening ved at dele Judo
eller Ju-Jitsu postkort ud i klassen eller til
deres veninder. Dette giver en mulighed for
at fa lidt mere synlighed omkring Judo eller
Ju-Jitsu og samtidig far pigerne noget fysisk
i handen, de kan dele ud, hvilket kan give
en sterre positiv effekt.

Den fastlagte dag skal traenerne selvfolgelig
veere opmaerksomme pa, at der kommer
flere nybegyndere til treening, som derfor
skal tilrettelaegges efter det. Det anbefales
at der er kvindelige traenere denne dag.

En gulerod til at tage en veninde med kan
veere at give en praemie til den fra klubben,
som har inviteret flest med.

Ved interesse for materialet kontakt
udviklingskonsulent Karina Sgrensen.
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DJUs udviklingskonsulent Karina star
naturligvis gerne til radighed med rad

og vejledning i forhold til fastholdelse og
rekruttering af piger og kvinder til klubben.
| er altid velkommen til at kontakte Karina.

DJUs udviklingskonsulent Karina Serensen:
E-mail: karina@dju.dk eller tIf.: 2310 2922.
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