Unge piger bevaeger
sig mindre end
teenagedrenge. De
ser motion som en
tidsluger i forhold

til at pudse og pleje
deres venindeforhold
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Toser gider ikke motion

»Provligeatsedenvildeste nederdel,jeg
kgbteigarl«lyderdetinde fra pigevee-
relset. Her sidder den feminine ud-
gave afenteenagersammen med
sine veninder. Og ve dig, hvis
du formaster dig til s meget
som at rgre ved dgrhandta-
get, medmindre du har ban-
ket grundigt pa og faet badead-
gangstilladelse og backstagepas.
Pigen, der for blot fa ar siden kunne
ses flere gange omugen pa fodboldbanen,
i dansesalen eller svgmmehallen, kan nu
ikke drgmme om at foretage sig noget, der
kan skabe uordenihdrog
- makeup - medmindre
,{ i altsd,atdet foregar
1 ) f //l,f fredag aften pa
L / dansegul-
tu

L

vet.
Hendes
bror - som lige-
ledes gdr under be-
tegnelsen teenager - har
selvfglgelig ogsd sine s@rheder.
Men til forskel fra sin sgster mgdes
han jevnligt med vennerne til en gang
spontan fodbold og spiller gerne bordten-
nis henneiklubben.
Scenenerikketilfeldig. Deter nemligihgj
grad teenagepiger, der dropper motionen.
»Piger prioritererderes netvaerk hgjereend
individuelle praestationer. Hvor drenge ser
sportsomen made atvare sammen pd og
netop opnd sociale relationer, ser piger
det som en tidsluger i forhold til at pud-
se og pleje deres venindeforhold« siger
Laila Ottesen, lektor paInstitut for Idret
pd Kgbenhavns Universitet, som forskeri
befolkningens idratsdeltagelse.

For pigerne er det samtalen, der skaber de sterke rela-
tioner, og samtidig er det vigtigt at fremsta tjekket for at
opnd en hgj plads i hierarkiet i pigegruppen. Det harmone-
rer sjeldent med at Igbe rundt og svede.

DE DARLIGE VANER HOLDER LIVET IGENNEM. Hver anden
teenagepige i femtendrsalderen dyrker ifglge Sundheds-
styrelsen for lidt motion, og hver femte far stort set aldrig
sved pd panden. Forvoksne kvinder holder den tendens sig.
Kvinderer generelt mindre fysisk aktive end mand, og den
kedelige hang til at spare pd energien
begynder altsd ofte i teenagedrene.
»Det er desvaerre sddan, at de va-

ner, vi har som bgrn, tager vi med
indivoksenlivet. Det glderisar pa
omrddet inaktivitet,« fortaller Just

Bech Justesen, akademisk medarbej-

deriSundhedstyrelsen.

»Derfor er det en stor og vigtig udfor-
dringatsikre fornuftige vaneromkring fy-
siskaktivitettidligtilivet,isar fordivikan

se,atdererentendenstil, atbgrnogunge
bevagersig mindre, end de gjorde tidligere«
Sundhedsstyrelsen har den lange pegefinger fremme og
anbefaler minimum en halv times daglig motion. Og det er
velat marke, hvisvivoverat placere teenagepigenivoksen-
kategorien.Kaldervihende barn,mahunop paen hel time,
hvis hun skal sikres et sterkt helbred og et Iengere liv.
Detervigtigt, at pigerne holder fasti motionen. Stopper
de fgrst i teenagedrene, er det mindre sandsynligt, at de
kommerigangigen, end hvis de har bibeholdt vanen med
at motionere.

STARTTIDLIGT. Det gelderaltsd omatstarte tidligt og fast-
holde vanen. Bgrn har, uanset kgn, en spontan indgang til
det at bevaege sig, indtil de ndr en alder af omkring otte ar.
Motion er leg, og leg er motion. Men allerede i 9-10-drs al-
deren bliver bevageligheden i legen nedtonet. En under-
spgelse foretaget pd Odense Universitet sammenlignede
nidrige bgrns fysiske form i 1985 0g 1997. For pigernes ved-
kommende var der kommet et markant stgrre spend imel-
lemde piger,dervaribedstogidarligst fysisk form. En nylig
sammenligneligundersggelse harvist,atilgbetaf perioden
1997 til 2003 er nidrige pigers fysiske form i gennemsnit fal-
det med to-tre procent.
»Flereundersggelserviser,atdrenge eribedre fysisk form
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ogbevagersigmereend piger. Drenge er bare generelt mere
fysisk aktive,og den tendens holder gennem hele livet. For-
skellen mellem drenge og pigers fysiske form bliver endnu
mere udtalt i teenagedrene, men skyldes for en stor del
0gsd, at andre faktorer s@tter ind pa grund af hormonelle
forandringer«, siger ph.d-studerende Niels Christian Mgller,
Institut for Idraet og Biomekanik pa Syddansk Universitets-
center, der forsker i udviklingen af fysisk form, fysisk akti-
vitet og fedme hos bgrn.

Derkanvaere mange gode grunde til,at summen af beve-
gelsererforlille. Mdske er skolevejen for farlig, eller maske
erderforlidt plads til fysiske lege i hjemmet. Konklusionen
erdoguanset hvad, at bevaegelse i hgjere grad bliver en or-
ganiseret ting, som skal prioriteres.

Og sa kommer teenagedrene. Her er det, at pigebarnet,
dergennem desidste fire-fem dr stille og roligt har udviklet
sig til bevaegelsesgkonom, lukker helt ned for blusset. Der
ersa meget andetvigtigt at koncentrere sigom i den alder.
Det falder hende ikke ind, at motion kan gg@re hende til et
gladere menneske, og deter megetabstraktattaleomsyg-
domme, som maske f@grst vil opstd om 40 ar.

KLUBIDRAT OG FLEKSIBILITET. De unge damerved det ofte
godt. De erblevet punket gennem hele skolesystemet med
goderdd om korrekternaring og vigtig sport. Ndr de allige-
velvalgersportsklubben fratil fordel for pigevarelset, har
det flere drsager. En af dem er ambitionsniveauet.

Mange idraetsklubber oplever nemlig, at medlemmerne
falder fra, nar de kommer lidt op i teenagedrene. Det gel-
der begge kgn, men isar pigerne. Ifglge Laila Ottesen er
enaf grundene, atidraetsforeningerne stiller for store krav
til tidsforbrug og indsats. Mens drengene i hgjere grad tri-
ves med at blive malt pa deres praestationer, bliver pigerne
mere sdrbare. Hvis klubbens ambition udelukkende er at
trene til opvisning eller mesterskaber, taber den isar de
piger,som egentlig bare kommer for atrgre sig og have det
sjovtsd lenge.

»Derskal gives plads til, at pigerne kan pleje de socialere-

lationeriidretten. Idretsforeningerne bgr taenke lidt mere
iandre tilbud,« mener Laila Ottesen.
»De kunne komme pigerneimgde ved ogsa at have nogle

mere fleksible tilbud, der ikke er sa forpligtende. Man kun-

ne maske forestille sig en form for mgdetid, hvor de unge
vidste, at der foregik noget, og hvor man kunne benytte en
form for klippekortsordning, i stedet for at de absolut skal
tilmelde sig et fast forlgb.«
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En anden ting, som Laila Ottesen mener har betydning,
narde unge piger fravaelger organiseret motion, er, at klub-
berne som oftest deler de unge op i hold alt efter evner og
talent. Men ndr man har travlt med identitetsdannelse og
med at plejesinerelationer,sd vil man altsd godt vaere sam-
men med dem, man selv har valgt.

DEN KROPSLIGE BARRIERE. | teenagedrene sker der ogsa
nye ting med kroppen, og det skaber en naturlig generthed.
For mange piger kan det f.eks. vare en barriere at skulle
kleede om til idrat i skolen. De vil helst ikke udstille, hvor
langt de er ndet i udviklingen, og det er heller ikke rart, at
det kan ses, at de f.eks. har menstruation. Fellesbadet ef-
termotionifritiden er hellerikke sd populaert. Enting er at
klede om.Enandentinger, atpigerneerienalder, hvorde
harmegettravit med at lege med identiteten. Detervigtigt
ikke at fremstd som latterlig eller falde uden for normen.
Mange piger fgler, de mister vaerdigheden, ndr de skal lave
fysiske gvelser,som de maske ikke mestrer helt. Det er for
flovt. Det er derfor vigtigt, at idretten optraeder i trygge
rum, hvor man harlovatdummessig og ikke fgler sig udstil-
let over forandre.

STARTHJALP.Erdin teenagedatterallerede begyndtatven-
degjnene mod himlen, ndrdu navnerordet motion, kan det
vaere svert at tage emnet om de sunde vaner op. Pigerne
kender godt til alle de gode rdd, og det er heller ikke altid,
at foreldrene er de store rollemodeller selv.

Men holder du staedigt fasti, at du gerne ser pigebarnet
i bevaegelse bare en gang imellem, gzlder det om at pirre
hendes nysgerrighed.

Din teenager er sikkert ikke indstillet pa at ro kajak sam-
men med mor og far, men hele gruppen af veninder kunne
jointroduceres fornogle forskellige muligheder. Hjzlp dem
med at finde et sted, hvor de kan danse hiphop, eller foraer
demen prgvetime i klatre-, faegte- eller volleyballklubben.

Vis,at samvar godt kan foregd over fysisk aktivitet et sted,
hvor de kan have deres felles feminine rum i fred. Det be-
hgver ikke handle om prastationer, og de behgver ikke be-
kymresigom,atnogen serderes mindre flatterende fysiske
egenskaber, sdsom det faktum, at de eri stand til at svede.

Ogja.Dethjelperogsdatvaere et godt eksempel. Kan du
demonstrere begejstring over egne kropsudfoldelser, hardu
faktisk hjulpet hende et godt stykke hen ad vejen.

Uden overhovedetat komme med trusler eller formanin-
ger. >
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Salen er kglig. | et hjgrne stdr fire spinkle piger med bare
arme og skuttersig. De er satistevne pa @sterbro Stadion
for at sette ord pa deres tanker om idra@t. Men fgrst skal
muskler og stemning varmesop meden portion motion. Jes-
per Marius Als, der har over 15 drs erfaring med kampsport,
skal give dem en smagsprgve pa taeskwondo.

»l ma godt sette lyd pd. Bare rdb, det er lige meget hvad.
Kom, prgv engang. Indtag kampstilling 0g...«

Ikke en lyd fra pigerne!

»Hov, hvorforblev dersastille?«spgrger Jesper. »Fem arm-
bgjninger til hver«

Pigerne maber, men adlyder lidt kejtet. Inden l&nge er
bade kamprdb ogspark pd plads. Selvom de bryder fnisende

Nanna, 14 ar:
»Man ser lidt
dandssvag ud,
ndr man skal
std og sparke og

rabe hinanden
ind i hovedet«

sammen undervejs, er de pa under resten af seancen, hvor
Jesper forteller om kampsport, disciplin og kontrol.

Pigerne settersigveloplagte ned med blussende kinder,
ogsnart gar snakken. Det er kun Nanna og Maria, der dyr-
ker organiseret idraet - og begge temmelig meget. Nanna
pd 13 dr gar til fodbold 2 gange om ugen og har som regel
kampeiweekenderne.Detharhun gjortsiden 4. klasse. Ma-
ria pd 15 ar gar til dans 3-4 gange om ugen. Hun begyndte,
da hunvar g ar. Isabel pd 15 og Kirstine pa 13 dyrker ikke
motion fast.

Isabel:»Jeg har ikke tid til sport. Jeg har rigtig mange lek-
tier,og min fararbejderrigtig meget, sd jeg passer mine sg-
skende og henterdem nogle gange efter skole. Jeg erogsai
elevrddet, hvorderer mange mgder. Ogsd harjegetarbejde,
ogjegkan blive ved.«

Maria:»Jegarbejderjo ogsd, ogjegharogsd mange lektier
for.Jegvil barerigtig gernedanse. Deter noget, der betyder
rigtig meget i mit liv, sd jeg har bare valgt at bruge meget
af min tid pa det «

Isabel:»Jamen, jeg gik til fodbold, indtil jeg giki7. Tre gan-
geomugenoghavde kampeogalt muligt. Men det tog bare
sdmegettid. Sabegyndtejegat gdtilyogaengangomugen
i stedet for. Men pludselig kom der sd meget andet, sd jeg
stoppede.«

Tid eren faktor,som pigerne er enige om, spillerind. Men
interessen er naturligt nok det vigtigste incitament - ikke
pligten. Og mangler interessen, sd mangler motivationen
sjovt nok ogsa.

Kirstine:»jeg garikke til noget, fordi der ikke er noget moti-
on, derinteresserer mig.Ud over fodbold mdske. Men jeg har
aldrigrigtig fdet taget mig sammen til at starte til det .«

Selv om pigerne selv mener, at de generelt er ret aktive,
kender de alle til perioder, hvor det at bevage sig ikke lige
har hgjeste prioritet. Ligesom de fgler sig friskere efter at
havergrtsiglidt, kan de ogsd marke, at de bliver mere slgve,

Kirstine, 14 ar:
»Der er ikke
noget motion,
der interesserer
mig«
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Maria, 15 ar:
»Jeg arbejder |
0gsd, og jeg har
0gsd mange
lektier for«

ndr de ikke har. Og de kender ogsd alle sammen nogen, der
i hvert fald ikke er serlig vilde med at rgre sig.

Maria:»Man kan godt marke, at dem, der ikke er sd aktive,
erlidt mereslgve. De orker ikke sd meget, som andre ggr. De
stdrbare og ha&nger«

Isabel: »Der er faktisk rigtig mange af dem, der ikke dyrker
motion,som gar hjem efter skole og sover. Deter dem, der gar
megetibyenogsddan. Jegved faktisk ikke, hvad de laverellers.
De hanger nok bare ud og sidder hjemme hos hinanden.«

Detergodtat komme ud og prgve noget nyt, er de enige
om. Der er heller ikke tvivl om, at dagens taekwondotime
morede pigerne. Nogle gange havde de faktisk svaertved at
gennemfg@re gvelserne af bar fniseri. Var det udelukkende
sjov, eller kan det vare pinligt at dyrke motion?

Nanna: »Altsd i dag..det er nok, fordi man ser lidt dnds-
svag ud, nar man skal std og sparke og rdbe hinanden ind
i hovedet. Det kan godt vare lidt pinligt, ndr man nu ikke
ervant til det.«

Kirstine:»Men det var ogsd, fordi det var sjovt. Nar man
nuerveninder. S kan man grine ad sig selv.«

De af pigerne, der dyrker organiseret sport, gdr pd rene
pigehold. De er ikke bange for at have idret med drengene,
forde harselvtillid og ved, de er gode til det, de ggr. Men de
kan godt sette sigind i fglelsen af ikke at turde vaere med,
nar det bliver fysisk.
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Isabel: »Der er mange piger, der stdr i et hjgrne og siger:
Ah, jeg tor ikke, jeg kan ikke finde ud af det. Fordi det ma-
skeerlidtpinligtatvaeresammen med drengene, eller hvad
detnuer«

Nanna:»Det bliversjovere,narmankan lidt mere. Dem, der
ikke dyrker sd meget, det betyder ogsd, at de ikke kan sa me-
get. Det er maske lidt svarere fordem at komme i gang.«

Under helesamtalenerdetisartoting,som pigerne peger
pd, nar de skal definere, hvorfor det med motion kan vaere
svert fornogle. Det er tiden, og det er interessen. Isar kan
detvaresvartatfinde motivation til at starte til noget nyt,
hvis man ikke fgler sig sd god. Diskussionen af, hvilke kon-
krete tiltag der skal til, giver ikke noget endegyldigt svari
denne omgang. Motionscentret bliver naevnt som et bud,
iseer fordideteroptil énselv, hvornar man skal komme der.
Men det store spgrgsmal er selvfglgelig, om medlemskabet
vil blive brugt lige sd regelmassigt, som det var meningen.
Forsom Kirstine @rligt formulerer det:

»Hvis jeg skulle dyrke mere sport, skal jeg tage mig sam-
men. Eller maske skal mine foreldre ggre etellerandet. Sige
det til mig: Nu skal du tage dig sammen og gd derhen.«

Ogdetmedattagesigsammenerjoikkeanderledes, end
hvad mange voksneslds med. Hvilket sldr fast,at det gaelder
om at finde motivationen og indarbejde de gode vaner sa
tidligt som muligt. [

Isabel, 15 ar:
»Der er mange
piger, der stdr

i et hjgrne og
siger: Ah, jeg tor

ikke, jeg kan ikke
finde ud af det
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