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Sammendrag

Fysisk aktivitet anses a veere en ngkkelfaktor for helse i hgy alder. Likevel er eldre mindre
fysisk aktive enn befolkningen ellers. Det er behov for gkt innsikt i hva som bidrar til livslang
fysisk aktivitet. Formalet med denne studien var & utforske hva eldre idrettsutgvere har opplevd
som stgttende for & opprettholde sitt aktivitetsniva og sin fysiske form gjennom livet. Studien
har en sosialkonstruktivistisk tilnerming med utgangspunkt i fem dybdeintervjuer.
Datamaterialet ble analysert med narrativ tematisk analyse. Funnene diskuteres i lys av

salutogenese og Foucaults etikk.

Studiens funn indikerer at deltakelse skaper opplevelser som bidrar til et bedre liv, i det
deltakerne opplevde mestring og sosiale fellesskap, samtidig som de forbedret helsen. Det viste
seg at helse ikke var det endelige malet. Det var heller gleden ved & bruke kroppen og
opprettholde en fysisk form som tillot dem videre deltakelse, bade innen idrett og pa andre
arenaer. Dette var en viktig grunn til at de holdt frem over tid. Videre viste studien at
opprettholdelse av aktivitetsniva gjennom livet, krever at man er i stand til & overkomme bade
individuelle og sosiokulturelle barrierer. Sosial stgtte fra familiemedlemmer, samt en positiv

innstilling ble ansett a veere viktige mestringsressurser.

For a fremme livslang aktivitet vil det vaere hensiktsmessig a iverksette tiltak som statter
befolkningen i sarbare livsfaser. Det bgr ogsa jobbes med a endre holdninger til det a bli eldre,

ettersom utvikling av et positivt syn pa aldring lot til & vaere viktig.

Ngkkelord: Eldre, fysisk aktivitet / trening, salutogenese, helsefremmende arbeid, narrative



Abstract

Physical activity is a key health promoting factor in old age. Nevertheless, older people are less
physical active than the general population. There is a need for increased knowledge about
what contributes to lifelong physical activity. The purpose of this study was to explore what
older athletes have experienced as supportive for maintaining their level of physical activity
and physical fitness throughout their lives. The study has a social constructivist approach based
on five in-depth interviews. The data was analyzed with narrative thematic analysis. Findings

are discussed considering salutogenesis and Foucault’s ethics.

The study’s findings indicate that participation creates experiences that contribute to a better
live, in which participants experienced mastery and social belongingness, while improving
their health. Health was not the end goal for this sample. It was rather the joy of experiencing
bodily movement and maintaining capacity for continued participation, both in sports and in
other arenas. This was an important reason for why they maintained activity levels over time.
Furthermore, the study showed that maintaining activity levels throughout life requires one to
be able to overcome both individual and socio-cultural barriers. Social support from family

members, as well as a positive attitude, were important resistance resources.

To promote lifelog physical activity it is recommended to initiate measures that support the
population during vulnerable life stages. Efforts should also be made to change attitudes

towards growing old, as developing a positive outlook on ageing seemed to be important.

Keywords: Older people, physical activity / exercise, salutogenesis, health promotion, narrative
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1. Introduksjon

1.1 Bakgrunn

Pa verdensbasis utgjer eldre en stadig starre del av befolkningen (Statistisk Sentralbyra, 2016).
| Norge viser befolkningsframskrivinger at antall personer over 65 ar kan vere fordoblet innen
ar 2100, fra ca. 900 000 til over 2 000 000 (Statistisk Sentralbyra, 2016). Denne utviklingen
blir ofte problematisert fra et samfunnsgkonomisk perspektiv, da det vil bli kostbart om disse
skal pleies i like stor grad som i dag. Men aldring er ingen sykdom, og utvikling av gunstige
levekar og levevaner kan ha positiv effekt pa aldringsprosessen, og sikre at de eldre blir en

ressurs for samfunnsutviklingen (Bahr, 2008; Espnes & Smedslund, 2009).

Eldres helse og livskvalitet er noe som opptar mange i dag. Rapporter fra Verdens
Helseorganisasjon og den norske folkehelsemeldingen fremhever eldre som en prioritert
malgruppe for folkehelsearbeid og helsepolitikk (Beard & Bloom, 2015; Beard et al., 2016;
Helse- og omsorgsdepartementet, 2015). Nylig kom ogsa stortingsmeldingen “Leve hele livet”,
som oppfordrer til en kvalitetsreform for eldre. Vi skal ikke bare ha flere ar til livene, men vi
skal ha mer liv til arene (Helse- og omsorgsdepartementet, 2017). Folkehelseinstituttet
fremhever fire ngkkelfaktorer som er viktige for helse i hay alder; hgy kognitiv aktivitet, hgy
fysisk aktivitet, et aktivt sosialt liv og et godt kosthold (Strand, Skirbekk, & Eriksen, 2014).

Fysisk aktivitet og trening er en viktig del av arbeidet med a forebygge helseplager, forbedre
fysisk og psykisk kapasitet, og opprettholde livskvaliteten (Bahr, 2008). | denne sammenheng
defineres fysisk aktivitet som enhver kroppslig bevegelse som resulterer i en gkning av
energiforbruket utover hvileniva. Trening er mer avgrenset, i det det er planlagt og strukturert,
og gjennomfares regelmessig for a vedlikeholde eller forbedre helse eller prestasjon (Lohne-
Seiler & Langhammer, 2011, s. 18-19). | Norge anbefales voksne og eldre a veere i aktivitet i
150 minutter i uken, mens ytterliggere helsegevinst kan oppnas ved a doble tiden (Bahr, 2008).
God fysisk form reduserer funksjonelle problemer som kan oppsta i sen voksen alder, og kan
bidra til vedlikehold av kognitiv funksjon, forbedret humgr og opplevelsen av velvaere (Bahr,
2008; Espnes & Smedslund, 2009; Rea, 2017). Man vil veere bedre rustet til & tale fysiske og
psykiske belastninger, og ha ressurser a benytte seg av i mgte med eventuell sykdom (Espnes
& Smedslund, 2009). Enkelt sagt, later det til at fysisk aktivitet og trening kan forsinke
funksjonsnedgangen som knyttes til gkt alder (Lohne-Seiler & Langhammer, 2011).



Med denne kunnskapen til grunn, er det bekymringsverdig at befolkningens fysiske aktivitet
viser en negativ trend (Hansen et al., 2015). Om lag en tredjedel oppfyller ikke de helsemessige
anbefalingene, og voksne bruker i gjennomsnitt ni timer av vaken tid i ro. Eldre, de over 65 ar,
har enda lavere aktivitetsniva enn voksne generelt (Hansen et al., 2015). | disse statistikkene
finnes positive avvik. Det er mange eldre som lever aktive liv med god helse og livskvalitet.
De deltar i samfunnet, organisasjoner, i familieliv, arbeidsliv, kulturliv og fysiske aktiviteter
(Otnes, 2017; Strand et al., 2014). Denne gruppen er av interesse, da de kan gi innsikt i hva
som bidrar til god aldring. | det fysisk aktivitet er tema for oppgaven, vil eldre idrettsutgvere

vaere en hgyst aktuell malgruppe.

1.1.1 Eldre & Aldringsprosessen

Verdens helseorganisasjon definerer eldre som de over 60 ar, og gamle som de over 75 ar. Det
kan derimot vere problematisk a definere alderdommen ved hjelp av kronologisk alder,
ettersom utviklingen er sa pass individuell (Engedal, 2019). Andre foreslar derfor a benytte
prospektiv alder, hvorav alderdommen defineres basert pa hvor mange levear man kan forvente
a ha igjen. Ettersom levekarene har blitt bedre og levealderen hgyere, mener de alderdommen
kan forventes senere i vestlige land (Sanderson & Scherbov, 2015). Her brukes dog

helsedirektoratets definisjon, hvor eldre anses a vare dem over 65 ar (Hansen et al., 2015)

Aldring er en svaert kompleks prosess som pavirker mennesket bade fysisk, psykisk og sosialt
(Damsgaard, Hjort, & Lagerstram, 2009). Rent biologisk er det assosiert med gradvis nedgang
i fysisk kapasitet og gkt risiko for sykdom (Damsgaard et al., 2009). Men disse endringene er
verken linezre eller konsistente, og er bare lgst assosiert med kronologisk alder (Bahr, 2008;
Lohne-Seiler & Langhammer, 2011). Flere over 70 ar har fremdeles god fysisk og mental
funksjon (WHO, 2015). Livsstilsfaktorer, som blant annet fysisk aktivitet, kan virke inn og
bremse prosessen (Bahr, 2008; Lohne-Seiler & Langhammer, 2011).

| falge WHO (2015) sin rapport om helse blant eldre, er mye av aldringsprosessen pavirket av
faktorer utenfor individets kontroll, men som oppstar i dets fysiske og sosiale omgivelser. Dette
kan innebaere direkte pavirkning pa helse, eller barrierer og insentiver som pavirker deres
muligheter, beslutninger og atferd (WHO, 2015). Forholdene individene har med miljget, vil
videre pavirkes av personlige Karakteristikker, som familie, kjenn og etnisitet.
Aldringsprosessen kan dermed sies & vere et resultat av eldres sosiokulturelle bakgrunn og
livserfaringer, livsstil, samt biologisk arv (Bahr, 2008; Damsgaard et al., 2009; Lohne-Seiler
& Langhammer, 2011; WHO, 2015).



1.1.2 Super-Agers & utvikling av god fysisk form i et livslgpsperspektiv

Super-Agers beskriver eldre med hgy fysisk og/eller kognitiv funksjon (Harvard Medical
School, 2017). Eldre idrettsutgvere vil kunne falle inn under denne betegnelsen. Dette er en
gruppe mennesker som ofte blir brukt som eksempler pa suksessfull aldring, i det de er i god
form til tross for hgy alder. De hevdes a ha potensiale for a utfordre tradisjonelle stereotyper
av aldring, og kan anses a veere rollemodeller for andre eldre, og for samfunnet i sin helhet
(Geard, Reaburn, Rebar, & Dionigi, 2016). Andre har brukt begrepene masteratleter eller
senioratleter om gruppen, men pa grunn av hgy variabilitet i aldersdefinisjoner i disse
begrepene, benyttes super-agers i denne studien (Geard et al., 2016). Super-agers tenkes a veare
en passende beskrivelse av deltakerne, i det de er langt mer aktive enn hva som anbefales av

helsedirektoratet (Bahr, 2008). De har i sa mate sers hgy fysisk funksjon.

For & ivareta de sosiale, kulturelle og strukturelle kontekstene av deltakernes livslange
utvikling, vil det benyttes et livslgpsperspektiv i denne studien. Et slikt rammeverk baseres pa
historisk tid og sted, timing av hendelser i livet, relasjoner, og menneskets agentur i a ta
beslutninger (Hasworth & Cannon, 2015). Aldring anerkjennes som en livslang prosess som er
ulik for alle, og pavirkes av bade ytre og indre forhold. Dette da individets funksjonelle
kapasitet til & ha kontroll over sitt eget liv, skapes av det fysiske miljget, den sosiale og politiske
situasjonen, samt individuelle karakteristikker (Hasworth & Cannon, 2015; Koelen, Eriksson,
& Cattan, 2016). Individets helse og fysiske form per i dag, ma altsa anses a vare et resultat av

livslange prosesser.

1.2 Oppgavens oppbygning

Oppgaven er inndelt i sju kapitler. I kapittel 1 har jeg presentert bakgrunnen for valg av tema,
samt relevante begreper og perspektiver. | kapittel 2 vil jeg se pa tidligere forskning tilknyttet
temaet og i kapittel 3 de teoretiske rammeverkene som guider oppgaven. Kapittel 4 inneholder
detaljerte beskrivelser av de metodiske valgene jeg har gjort i lgpet av hele prosessen, samt
diskusjon av forskningsetiske prinsipper og min forforstaelse. | kapittel 5 presenterer jeg
studiens funn. Disse diskuteres i forhold til teoretiske perspektiver og tidligere forskning i
kapittel 6. Videre vil jeg reflektere rundt studiens begrensninger og komme med anbefalinger
til videre forskning. Kapittel 7 er det avsluttende kapittelet og inneholder en Kkort

oppsummering av studien.



2. Teoretisk perspektiv

| dette kapittelet vil jeg redegjegre for studiens teoretiske forankring, hvor jeg har tatt
utgangspunkt i anbefalingene til McCuaig og Michael (2018). De hevder at ved & kombinere
salutogenese med Foucaults teori om etikk og makt, vil man kunne fa sterre innsikt i
menneskers engasjement med helseressurser som fysisk aktivitet og sport. De foreslar & innta
et livslgpsperspektiv, for & komme narmere pa mennesker med ulik bakgrunn, i ulike
kontekster, og finne ut hvilke ressurser de har benyttet seg av for a leve et godt liv, og hvordan
(McCuaig & Michael, 2018).

Livslapsperspektivet vektlegger langtids forlgpere av helsestatusen til individene av interesse.
De fleste helsefaktorer har utviklet seg over mange ar og reflekterer kombinasjoner av
eksponering og pavirkning fra fadsel, gjennom barndommen, ungdomstiden og voksen alder
(Hayward & Sheehan, 2016). Sosiale forhold, institusjoner, og hvordan samfunnet er inndelt,
er kraftige makter som former individuelle livslgp, og helse i voksen alder. VVoksnes helse og
kroppspraksiser som anses a vaere fundamentale for et sunt liv, er dermed i stor grad vevd inn
i sosial og historisk kontekst (Hayward & Sheehan, 2016; McCuaig & Michael, 2018).
Foucaults etikk og Salutogenese kan begge bidra til gkt forstaelse for individ, samt mangfoldet
av sosiale, kulturelle, politiske og institusjonelle ressurser og praksiser som operer i livet
(McCuaig & Michael, 2018). | det fglgende vil jeg presentere salutogenese og Foucualts etikk
som teoretiske forstaelsesrammer. Avslutningsvis vil jeg oppsummere hovedelementene og

hvorfor de er passende for min studie.

2.1 Salutogenese

Salutogenese benyttes om et paradigme, om en modell eller om “opplevelsen av sammenheng”
(OAS), som er et av hovedelementene i den salutogene tilnaermingen. Det blir ogsa ofte brukt
som en samlebetegnelse, med hensyn til ideen om ressurser for helse (Mittelmark, 2016). |
denne oppgaven vil jeg benytte salutogenese som veiledende perspektiv, hvorav fokuset ligger
pa menneskers potensiale og kapasitet til & kontrollere sin egen helse og velvere, istedenfor
deres problemer og behov (Eriksson, 2007). Jeg vil ogsa trekke inn delteoriene om generelle
mestringsressurser og OAS, for & fa gkt forstaelse for hvordan deltakerne har klart & holde frem
med aktivitetsnivaet sitt, til tross for eventuelle utfordringer. Det er ikke et formal med denne
oppgaven a male deltakernes OAS, men & benytte teorien som en forstaelsesramme for deres

fortellinger.



Salutogenese handler om helsens opprinnelse og hvordan man utvikler bedre helse gjennom a
benytte seg av tilgjengelige ressurser (Mittelmark, 2016). Konseptet ble utviklet av Aaron
Antonovsky i lgpet 1970- og 80-tallet, som et alternativ til den patogene tradisjonen. Han
kritiserte patogenesen for & ha et homeostatisk livssyn, hvorav man antok at forandring,
konflikt og stress ville fare til sykdom (Vinje, Langeland, & Bull, 2016). Disse faktorene matte
heller sees som normale deler av livet, da de finnes over alt, hele tiden. Antonovsky mente det
ville vaere mer fruktbart & se pa hva som farte til tilpasning og mestring, da det ville vere
umulig & unnga alle stressorene som kanskje kunne fare til sykdom (Vinje et al., 2016). | hans

forsgk pa a studere helse, istedenfor sykdom, kom han frem til salutogenese (Vinje et al., 2016).

Innen salutogene anses helse & vere et kontinuum, hvor man har “dis-ease” i ene enden og
“ease” i andre enden (Lindstrom & Eriksson, 2005). Dis-ease ma ikke forveksles med sykdom,
men er en subjektiv opplevelse av a ikke ha det bra. Man er altsa ikke enten syk eller frisk, men
har mer eller mindre god helse pa et gitt tidspunkt (Lindstrom & Eriksson, 2005). Optimal helse
blir aldri klart definert av Antonovsky, men han er tydelig pa at det inkluderer fysiske, psykiske,
sosiale og spirituelle aspekter. Helse er en prosess, mer enn en tilstand, og utvikles i individers

interaksjon med sine omgivelser (Lindstréom & Eriksson, 2005).
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Figur 1: Salutogenesens helse-kontinuum (Eriksson, 2016, s. 93)



Videre bygger salutogenese pa et heterostatisk og systemorientert verdenssyn. Dette innebaerer
en forutsetning om at dagliglivet er i stadig endring (heterostatisk) og at fokuset ligger pa
mennesker i interaksjon med miljget (system) (Eriksson, 2016). Mennesket er et eget system,
som er en del av stagrre systemer; familier, grupper, lokalsamfunn og land. Siden mennesker
alltid har interaksjoner med det eksterne miljget, ma de alltid sees i kontekst (Eriksson, 2016).
Livets kompleksitet gjer at man vil mgte stressorer, og konflikter og spenning kan oppsta.
Denne spenningen kan takles ved a finne strategier og ressurser som er tilgjengelige, og trenger
ikke a fare til sykdom (Eriksson, 2016; Vinje et al., 2016).

2.1.1 Livserfaringer og generelle mestringsressurser

| falge Antonovsky ville den kombinerte effekten av ressurser og stressorer bidra til & skape
livserfaringer som kunne bidra til en positiv utvikling. Konsekvens, belastningsbalanse,
deltakelse i forming av utfall og emosjonell naerhet ble ansett & veere viktige karakteristikker
for livserfaringene (ldan, Eriksson, & Al-Yagon, 2016). Konsekvens, referer til struktur og
klare beskjeder i oppveksten; belastningsbalanse til balansen i kravene man ble utsatt for;
deltakelse kan knyttes til empowerment, om man har makt over sitt eget liv; og emosjonell
nerhet, som ble lagt til senere, handler om tilhgrighet (Idan et al., 2016). De ulike

karakteristikkene er knyttet til de ulike elementene i OAS, som vi skal se pa senere.

Livserfaringene er knyttet til generelle mestringsressurser, indre eller ytre, som mennesker
benytter seg av for & skape mening ut fra livssituasjonen sin, for a leve livene sine, og utvikle
helse. Ressursene kan vare fysiske, materielle, kognitive, sosiale, kulturelle, relasjonelle og
kan ligge i individet selv, i viktige andre eller i samfunnsstrukturene (Idan et al., 2016).
Antonovsky definerte generelle mestringsressurser (GRR) som allerede tilgjengelige og
anvendbare i varierte situasjoner, og spesifikke mestringsressurser (SRR) som kun anvendbare
i mgte med spesifikke stressorer (Mittelmark, Bull, Daniel, & Urke, 2016). SRR har sveert lite
fokus i denne oppgaven.

Nar man benytter seg av ressurser for a lgse opp spenning, snakker man om aktiv adaptasjon.
Stressorer kan da bli salutogene, hvorav de gir en mestringserfaring som man tar med seg videre
(Idan et al., 2016). Tilgang pa mestringsressurser kan fgre til at man er i bedre stand til a takle
livserfaringer, og livserfaringer kan fgre til at man utvikler mestringsressurser. De har et
gjensidig forhold til hverandre (Idan et al., 2016). Mestringsressursene, eller mangler pa dem,
kan bli kroniske og bygd inn i livssituasjonen, og er viktige determinanter for styrken av en
persons OAS (Idan et al., 2016).



2.1.2 Opplevelsen av sammenheng

A flytte individet mot den bedre enden av helsekontinuumet, uavhengig av hvor de befant seg
i utgangspunktet, anses a vare det viktigste innen salutogenese. OAS anses & vaere den mest
signifikante variabelen for a fa til dette (Mittelmark, 2016). Det er en global orientering som
uttrykker hvorvidt man ser pa livet som strukturert, forutsigbart og forklarlig, at man har
ressurser tilgjengelige for & mgte ulike stimuli fra miljget, og at kravene er verdige a engasjere
seg i. Denne definisjonen illustrerer de tre elementene i OAS: forstaelse, handterbarhet og
meningsfullhet (Eriksson, 2016; Mittelmark, 2016). OAS kan beskrives som en holdning som
utvikles fra man er fadt, gjennom opplevelsen av sosiokulturell og historisk kontekst. Det gjer
at man er apen for a analysere utfordringer og vurdere hvilken respons som kreves. Dess hgyere
OAS, dess hgyere evne vil man ha til & mestre hverdagen og alle dens utfordringer (Lindstrom
& Eriksson, 2005a).

OAS og de ulike mestringsressursene jobber i et gjensidig samspill. Nar mennesker er klar over
hvilke mestringsressurser de har tilgang til, og er i stand til & mobilisere og ta dem i bruk, har
de hgyere OAS (ldan et al., 2016). Samtidig vil OAS fere til at man tolker en stressor som
handterbar, og gjgre at man har kapasitet til & benytte seg av mestringsressurser som passer til
situasjonen. OAS og motstandsressursene kan sies a sammen gi svaret pa hvorfor noen
mennesker, til tross for stressfulle situasjoner og motstand, utvikler god helse (ldan et al.,
2016).

2.2 Michel Foucaults etikk og forming av subjektet

Michel Foucault er interessert i & avdekke reglene for hvilke utsagn som blir akseptert som
meningsfulle og sanne i en bestemt historisk epoke, samt hvordan subjektet blir til (Foucault,
1982; Jargensen & Phillips, 1999). Han hevder at subjektet formes avhengig av interaksjonen
mellom de tre aksene sannhet, makt og etikk, og at man dermed matte undersgke kunnskaps-

formasjonene og maktsystemene som regulerer kroppslig praksis (Rail & Harvey, 1995).

Makt inkluderer politiske strukturer, regler og normer, teknikker for styring, praksis og
strategiske relasjoner mellom subjekter som pavirker hverandre. Den er ikke noe som harer til
bestemte akterer, og er heller ikke undertrykkende (Foucault, 1982; Gutting, 2005). | felge
Foucault (1982) ma den heller forstds som produktiv, i det den konstituerer diskurser, viten,

kropper og subjekter. Det er den som skaper var sosiale verden, og det som gjgr at omverden



ser ut og kan snakkes om pa bestemte mater, mens andre muligheter utelukkes (Jgrgensen &
Phillips, 1999). Makt kategoriserer ogsa mennesker, markerer dem med sin individualitet og
knytter dem til sine identiteter. En lov om sannhet tilfares, som bade de selv og andre, ma

gjenkjenne i dem (Foucault, 1982).

Sannhet refererer til humanvitenskapens bidrag med objektiv kunnskap, om hva som farer til
god helse, hva som er sunt og hva som ikke er det, hva som er rett og galt og sa videre. Makt
og kunnskap er naert knyttet sammen. | historien om seksualitet, viste Foucault (1978) hvordan
psykologien kategoriserte en hel rekke menneskelige handlinger som seksuelle avvik. Derav
ble det produsert nye former for subjektivitet, som tillot sosial intervensjon i populasjonen, for
a skille normal fra unormal atferd, og oppmuntret fgrstnevnte, mens de forbgd sistnevnte
(Foucault, 1978). Dette illustrerer en delingspraksis, mellom det normale og det avvikende, og
en gjensidig avhengighet mellom produksjonen av selvet og dets normalisering, samt

problematisering og politisering av andre.

Diskurser produserer altsa praksiser som bade former og utgjer subjekter, vare identiteter og
de relasjonene vi har til hverandre som grupper eller individer (Jgrgensen & Phillips, 1999).
En diskurs bestar av et begrenset antall ytringer og praksiser som man kan definere
mulighetsbetingelsene for — strukturer for hva som vil bli akseptert og ikke. | prinsippet har vi
mulighet for a skape egne utsagn, men disse har fremkommet innenfor et bestemt domene, et
bestemt sosiokulturelt og historisk miljg (Jargensen & Phillips, 1999). Kunnskap, identiteter
og sosiale relasjoner er alle betinget. Pa et gitt tidspunkt er det pa en bestemt mate, men det
kan ha veert, eller kan bli, annerledes. Det vil alltid veere flere diskurser som sirkulerer i ulike

sosiokulturelle sammenhenger (Jgrgensen & Phillips, 1999).

Aksen for etikk fokuserer pa individs aktive utvikling av seg selv som subjekter, i konteksten
av bestemte diskurser, maktforhold og praksiser. | fglge Foucault bestar den etiske selv-
skapelsen av en firedelt prosess, som han kalte “The mode of subjectivation” (Foucault, 1984).
Prosessen bestod av etisk substans, form for subjektivering, etisk arbeid og telos. Etisk substans
er den delen av en selv som identifiseres som fokus for det etiske arbeidet, ens kropp,
handlinger eller tanker. Subjektviseringen referer til forholdet mellom selvet og en regel for
atferd, for eksempel en lov eller en norm (Foucault, 1984). Det etiske arbeidet er de endringene
som ma gjares pa atferd eller tanker, for & gjere at selvet er mer i samsvar med regelen. Den
siste delen, telos, handler om integrasjon av atferden til et bredere mgnster av atferd. Telos er

det idealiserte etiske selvet, slik man gnsker a vaere (Foucault, 1984).



“Technologies of the self (...) permit individuals to effect by their own means or with the help
of others a certain number of operations on their own bodies and souls, thoughts, conduct, and
way of being, so as to transform themselves in order to attain a certain state of happiness,

purity, wisdom, perfection, or immortality.” (Foucault, 1988, s. 18)

Mekanismene for konstituering av selvet, refererte han til som teknologier av selvet (Foucault,
1988). Denne praksisen er ikke oppfunnet av den enkelte selv, men foreslas og palegges en av
sin kultur, sitt samfunn, sin sosiale gruppe (Foucault, 2000). Alle handlinger som forholder seg
til en forskrift eller et sosialt ideal, kan sies a vere etiske, og danne grunnlaget for selvutvikling
(Gutting, 2005). | Foucaults teoretiske perspektiv forstas ikke selvet som noe man far ved
fadselen. Det er heller en prosess hvor individet stadig presses, gis ansvar for seg selv, og
utvikles gjennom livets erfaringer. Identitet er altsa bade noe man oppnar, og noe som individet
dyttes inn i (Foucault, 2000). Det historiske, sosiale og politiske landskapet produserer en
forstaelse for selvet, samt for helse og det moralske ansvaret for helse. I denne sammenheng er

governmentality et relevant begrep.

Governmentality handler om strategier for utgvelse av makt og rasjonaliteten som ligger bak,
og som definerer mal og middel. Foucault hevder den moderne staten karakteriseres av
individualiserende makt, at makten er orientert mot individet, med mal om a kontrollere og
optimalisere dets atferd (Gutting, 2005). Dette gjeres ved a tilby forklaringer pa hvorfor
individene ber gjare som de er fortalt. Siden utgvelse av makt bare kan skje over frie subjekter,
som opererer innenfor bestemte sosiokulturelle rammer, kan de stille spgrsmal ved
forklaringene, og nekte utferelsen (Gutting, 2005). Foucaults governmentality er et knutepunkt
mellom teknologier av selvet og samfunnsregulering. Man anerkjenner agentur hos subjektet,
samtidig som man ikke gar ut fra at de er fullt autonome. Individet er ikke et offer for
samfunnsstrukturene, men er ei heller fullt ut ansvarlig for seg selv og sine valg (Foucault,
2000). Teknologiene av selvet kan dermed forstas som teknologier for styring, som har gatt inn
i individets hverdag, og spiller en viktig rolle i dannelsen og konstruksjonen av det.

Foucaults teorier er like aktuelle i dag, i forhold til hvordan staten benytter makt og kunnskap
for & disiplinere og forme mennesker til det samfunnet trenger. De siste femti arene har det
skjedd et skifte fra fokus pa a kontrollere farlige individer, til & forebygge utviklingen av
ugnskede hendelser som sykdom og avvikende atferd (Petersen, 1997). I dag er for eksempel
helse et personlig anliggende, et forhold mellom livsstil og genetikk, hvorav individene selv
ma starte prosesser knyttet til styring, omsorg og forbedring av selvet. | falge Petersen (1997),

er det innenfor helsefremmende strategier at disse utviklingene er mest synlige. Fra 1970 tallet



(i1 USA) har det veert en tydelig endring fra tanken om at staten skal beskytte helsen til individet,
til ideen om at individ ber ta ansvar for a beskytte seg selv fra risiko (Petersen, 1997). De
samme tendensene er synlige i Norge (Fosse, 2012; van der Wel, Dahl, & Bergsli, 2016).
Informasjon om ulike risikoer til individer, er en strategi for & fa individet til a takle et mulig
problem selv (les: en form for maktutgvelse). Helsesystemet har gatt fra undertrykkende
tilnerminger til konstruktive tilneerminger nar det gjelder & styre populasjonen (Petersen,
1997).

| dag er den disiplinerte og kondisjonerte kroppen normalisert og stattet av vestlige samfunn,
og sport er et viktig middel for a fremme selvprosjekter som tjener statens interesse (Petersen,
1997). Ved a internalisere idrettens verdier vil man kunne utvikle en atletisk identitet. Derav
settes individet i en diskurs, som er en av de sterste drivkreftene for organisering av
subjektivitet og sannhet. Siden man i fglge Foucault (1978) er forpliktet til & produsere
sannheten, vil det falge en bestemt mate a leve pa, dersom man identifiserer seg som en bestemt

type person.

2.3 Oppsummering

Foucaults perspektiver blir ofte brukt i sosiokulturelle studier av sport (Bridel, 2015; Cox &
Pringle, 2011; Rail & Harvey, 1995). Dette da de er nyttige for & tolke en kulturell aktivitet
eller hendelse, ved a se pa dets opprinnelse som et resultat av kontekstuelle spesifikke diskurser
og materielle praksiser (Bridel, 2015). Foucaults etikk og governmentality benyttes for a fa
innsikt i hvordan individene har forhandlet med eksisterende diskurser i prosessen med a bli
(eller forbli) fysisk aktive subjekt. Trening som kroppspraksis har ikke alltid vert ansett a vaere
“bra”, men har utviklet seg til 4 bli det etter hvert som ny kunnskap har kommet til, de sosiale
normene har endret seg, og makter i samfunnet har produsert og reprodusert det. Siden det a
engasjere seg i selv-utviklingsarbeid er begrenset av de praksisene ens kultur gjer tilgjengelig
for tilegnelse, kan Foucaults perspektiv gi gkt forstaelse for de samfunnsforholdene som

deltakerne i min studie vokste opp i, og hvordan de virket inn pa deres aktivitetsniva.

Forskning pa salutogenese som helhet, og OAS, har vist at de som utvikler evner til & benytte
seg av tilgjengelige ressurser, som fokuserer pa problemlgsing og positive utfall, har en tendens
til & oppleve bedre helse og velvaere (Eriksson & Lindstrom, 2005; 2007; Mittelmark, 2016;
Wainwright et al., 2007). Siden fysisk aktivitet er en helseatferd, kan teorien bidra til & belyse
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hvilke ressurser mennesker benytter seg av for & holde seg aktive, og for & overkomme
problemer knyttet til det & veere aktive. Lokaliseringen av ressursene pa alle nivaer, bade
biologisk, psykologisk, sosiokulturell og makro-sosiokulturelle, er en styrke i salutogenese
(Mittelmark, 2016). En dansk tverrsnittstudie antyder at OAS ogsa er neert knyttet til self-
efficacy, hvorav pavirkning av det ene vil medfare tilneermet lik endring av det andre (Trap,
Rejkjaer, & Hansen, 2016). Sistnevnte anses a veere relevant, i det litteraturgjennomgangen

viste sammenheng mellom self-efficay og tilbgyelighet til a veere fysisk aktiv over tid.

Salutogenese i sine flere betydninger, anses a vere et godt valg for min oppgave, i det jeg er
interessert i hva som gjar at noen holder seg i aktivitet og vedlikeholder god fysisk form, selv
i hgy alder. Spgrsmal om hvilke faktorer som statter helse og helseatferd, var nettopp det
Antonovsky utviklet teorien for (Mittelmark, 2016). Istedenfor & konsentrere seg om
risikofaktor, ma man spgrre spgrsmalet: hvordan kan man forsta bevegelsen av mennesker mot
helse pa kontinuumet (Antonovsky, 1996)? Ved & fokusere pa salutogene faktorer, hva som
aktivt fremmer helse, vil jeg trolig fa indikasjoner pa hva som har veert viktig for mine

respondenter (Eriksson, 2007).

Hvilke muligheter og begrensninger i samfunnet, har fart til at super-agers har kommet dit de
er i dag? Makt, kunnskap og diskurser vil sannsynligvis komme til syne i deltakernes
fortellinger, og kan gi gkt forstaelse for hvordan de har utviklet seg gjennom livet. Har de
opplevd noe press for a bli formet eller normalisert i forhold til andre? Har dette pavirket dem
i valgene de har tatt? Og hva med narrative de konstruerer? McCuaig og Michael (2018) hevder
Foucaults etikk utvider kapasiteten av analysen utover det indre i individene, til de forskjellige
sosiale, kulturelle, politiske og institusjonelle ressursene og praksisene. Analyser av
selvdannelse bidrar til en bredere sosial kritikk, i det subjektivering stiller spgrsmal ved
grensene i en kultur (McCuaig & Michael, 2018).
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3. Litteraturgjennomgang

| dette kapittelet vil jeg gjere kort rede for fremgangsmaten jeg har benyttet i litteratursgket,

for jeg presenterer tidligere forskning knyttet til temaet.

Jeg innledet litteraturgjennomgangen ved a sette meg inn i tema gjennom SSB sine statistiske
analyser, relevante fagbgker og stortingsmeldinger. Pa bakgrunn av dette benyttet jeg sekeord
som “super agers”, “eldre”, “fysisk aktivitet”, “trening”, “fysisk form”, “suksessfull aldring”,
“motivasjon”, “helsedeterminanter”, og “aktivitets prediktere”. Jeg prevde flere ulike
kombinasjoner og sgkte bade pa norsk og engelsk, i databasene Oria, Google Scholar og
Bibsys. For & vurdere om en artikkel var relevant, leste jeg farst gjennom sammendraget, far
jeg skumleste hele. Dersom artikkelen viste seg a vere aktuell, leste jeg grundig gjennom og
oppsummerte hovedpoengene. Jeg leste deretter gjennom referanselisten, for s& a seke opp og

lese andre artikler som s& ut til & veere interessante.

Det viste seg at forskning pa hva som pavirker aktivitetsnivaet i befolkningen er omfattende,
men at det er fa studier utfgrt pa eldre idrettsutgvere. Siden ingen av disse studiene hadde inntatt
et livslgpsperspektiv, valgte jeg a inkludere studier pa befolkningen generelt, som hadde
benyttet dette. Videre inkluderte jeg studier som har sett pa ulikheter mellom aldersgrupper,
for & fa innblikk i hvordan motivasjon endrer seg i lapet av livet. De fleste studiene presentert
nedenfor, ble publisert mellom 2005 og dagsdato. Ettersom det var fa studier pa masteratleter,
inkluderte jeg ogsa noen tilbake til 2000, dersom de viste seg a vere relevante for oppgavens

formal.

3.1 Motivasjon til & drive med idrett i hgy alder

3.1.1 Ha det gay, forbedre helse og prestasjon

Tidligere studier viser at eldre idrettsutavere er aktive innen idrett av mange arsaker, inkludert
glede, gnske om personlige maloppnaelser og sosial tilhgrighet, samt for helse og fysisk form
(Baker, Fraser-Thomas, Dionigi, & Horton, 2010; Dionigi, 2006; Dionigi, Horton, & Baker,
2013a; Heo, Culp, Yamada, & Won, 2013; Kim, Heo, Kim, Schilling, & Heo, 2015).

Dionigi (2006) utforsket motivene og erfaringene til 28 senioratleter fra Australia, i
aldersgruppen 60-89. Alle deltakerne i studien var helsefokuserte, og mente at
idrettsdeltakelsen bidro til forbedring av bade fysisk, sosial og mental helse. De trodde de var

ngdt til & bruke kroppene sine sa mye som mulig for a forsinke degradering av kropp og sinn,
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og utvikling av aldersrelaterte lidelser (Dionigi, 2006). Tap av fysisk evne ble assosiert med
tap av selvstendighet, kontroll over egne liv og selvfglelse. Treningen var derimot knyttet til
kontroll og selvstendighet, samt glede og sosial interaksjon (Dionigi, 2006). De trente for a fa

mest mulig ut av her og na, og fa best mulig kvalitet pa de siste arene av livet (Dionigi, 2006).

Funnene til Dionigi (2006) stattes av to andre kvalitative studier (Dionigi et al., 2013a; Heo et
al., 2013). | fglge Heo et al. (2013) ser masteratleter flere fordeler med sin sportsdeltakelse, der
i blant sosiale nettverk, fysisk form, selvbilde og glede. Dionigi et al. (2013a) trekker frem
viktigheten samfunnet og individene tillegger konkurranse og prestasjons-bevaring, samt
individuell og kulturell frykt for redusert kapasitet i hgy alder, som viktige motivasjons-

faktorer for a holde seg aktive.

Berlin og Klenovsky (2014) intervjuet kvinner pa over 60 ar, for a forsta hvorfor de holdt frem
med aktivitet, og delte dem inn i grupper etter om de drev med trenings- eller idrettsbaserte
aktiviteter (Berlin & Klenovsky, 2014). De fant et skille mellom gruppene i det at
treningsdeltakerne sd pa aktivitet som en mate & forbedre sin fysiske form og helse.
Idrettsdeltakere sa pa aktivitet som en mate a redusere stress og ha det gay, mens bedre fysisk
form og helse bare var ekstra bonuser som fglge av aktiviteten (Berlin & Klenovsky, 2014).
Konkurransene ble knyttet til positive opplevelser av a mestre, det a fgle seg ung, og bedre
selvtillit (Berlin & Klenovsky, 2014). Funnene kan indikere at de som er engasjert i idrett,
kjenner mer pa gleden ved aktivitet, enn de som trener utenom (Berlin & Klenovsky, 2014).
Samtidig beskrev de ogsa det & fortsette i konkurranser som en strategi, for a utsette den
uunngaelige funksjonsnedgangen som falger hgyere alder, slik som deltakerne til Dionigi et al.
(2013a).

3.1.2 Sosiale fellesskap og sosial statte

Eldre bruker ogsa sport til & utvikle sosiale tilknytninger (Castillo et al., 2010; Costello,
Kafchinski, Vrazel, & Sullivan, 2011; Jenkin, Eime, Westerbeek, O”Sullivan, & van Uffelen,
2017), da spesielt kvinner (van Uffelen, Asaduzzaman, & Burton, 2017). Appleby,
Dieffenbach, og Peterson (2012) hevder det sosiale sannsynligvis er spesielt viktig i lagsport,
som for eksempel sykling. Den kvantitative studien viste at et sosialt nettverk med likesinnede
lagkamerater, opplevdes som sveert positivt og var den nest viktigste motivasjonen til a trene
og konkurrere (Appleby et al., 2012). De antar at lagkameratene kan gi verdifull statte, i det de
forstar hva som kreves og hva man ma ofre, for a prestere godt innenfor idretten (Appleby et
al., 2012).
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En kvalitativ studie antyder at motivasjonen endrer seg mot mer sosiale faktorer etter hvert som
man blir eldre (Steltenpohl, Shuster, Peist, Pham, & Mikels, 2018). Steltenpohl et al. (2018)
gjennomfarte fokusgruppeintervju med eldre (over 59 ar) og yngre (18-26 ar) voksne.
Deltakerne var ikke ngdvendigvis fysisk aktive. Funnene viste at unge var mer fremtids-
orienterte og hadde mer instrumentelle mal, mens de eldre var mer fokusert pa her og na og
hadde mer emosjonelt meningsfulle mal (Steltenpohl et al., 2018). De unge foretrakk a trene
alene for & fokusere pa a forbedre formen, og meningsfulle andre bidro til & statte dem pa veien.
Eldre voksne foretrakk a trene i sosiale omgivelser, der de kunne vedlikeholde og utvikle

forhold med meningsfulle andre (Steltenpohl et al., 2018).

Chatfield (2015) gjennomfarte intervjuer med 16 personer mellom 53 og 70 ar, for & utforske
praksiser for livslang deltakelse i fysisk aktivitet. Hennes funn viser at det sosiale muligens
ikke er like viktig for de som har veert aktive hele livet, da deltakerne beskrev endringer i
motivasjon over tid. Bade sosial og konkurransepreget motivasjon var viktig i tidlig voksen
alder, men sistnevnte var mest sannsynlig a vare (Chatfield, 2015). De beskrev en endring fra
a vektlegge sosialisering i gruppeaktiviteter, til & ha mer fokus pa stressreduksjon i enslig
deltakelse. Sosiale faktorer lot altsa til & veere mindre motiverende etter hvert som de ble mer
erfarne (Chatfield, 2015). Selv om de ikke hadde behov for fellesskap nar de trente, ble stotte

fra partneren beskrevet som kritisk for & opprettholde aktivitetsnivaet (Chatfield, 2015).

Sosial stette fra neermeste familie, viste seg ogsa a veere viktig blant masteratletene i studien til
Appleby et al. (2012). Familielivet kunne bli en begrensende faktor hvis ikke, i det det gar med
mye tid til trening. Istedenfor oppgav flere av deltakerne at familieforholdet ble beriket av
idretten. Dette kan tyde pa at atletene ofte trener sammen med og/eller reiser til konkurranser

sammen med familiemedlem, noe som bidrar til & styrke de forholdene (Appleby et al., 2012).

Castillo et al. (2010) utforsket hvilke sosiale prosesser som pavirket eldre menneskers
deltakelse i fysisk aktivitet, utover dagligdagse gjeremal. De fant signifikante sammenhenger
mellom deltakelse i fysisk aktivitet og oppmuntring og sosial statte fra andre (Castillo et al.,
2010). Dette stottes av en norsk tverrsnittstudie som utforsket forholdet mellom stadier for
fysisk aktivitet i den transteoretiske modellen (ogsa kjent som stages of change theory) og
psykososiale variabler (Lorentzen, Ommundsen, & Holme, 2007). Sosial stgtte ble ansett &
veere viktig for a fa mennesker opp pa det neste endringsstadiet for fysisk aktivitet (Lorentzen
et al., 2007). Videre viste en oversiktsartikkel at sosial statte bidro til mer aktivitet blant eldre,
spesielt nar det kom fra familiemedlem og muligens venner (Smith, Banting, Eime, O"Sullivan,
& Uffelen, 2017).
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3.1.3 Vedlikeholde sin identitet

| intervjuer med nasjonalt konkurrerende senioratleter, viste det seg at flere av dem identifiserte
seg med idretten, og at dette kunne veere en viktig grunn til at de holdt frem med idretten (Heo

et al., 2013). Dette ser ogsa ut til a vaere tilfelle i andre studier.

Appleby et al. (2012) fant, i sin studie av mastersyklister, at den viktigste livsrollen var den
som idrettsutever. Dette kan indikere at den atletiske identiteten var ekstremt hgy for denne
gruppen, og at disse atletene var motiverte til a trene fordi de falte det var en del av deres
identitet. De knyttet sin identitet til sin evne til & holde ut med treningen og til sine prestasjoner
(Appleby et al., 2012). Chatfield (2015) gjorde lignende funn da hun undersgkte hvilke
praksiser som ble ansett & vaere viktige i forhold til livslang etterlevelse av fysisk aktivitet.
Deltakerne beskrev blant annet sterke treningsidentiteter, som oppstod i lgpet av tidligere
livsfaser (Chatfield, 2015).

| en livshistoriestudie med 17 deltakere fant Kenter et al. (2015) at deltakerne som oppgav a ha
vart aktive hele livet, later til & ha internalisert aktivitet som en del av sin identitet. Disse
deltakerne skilte seg ut, i det at de var i stand til 4 tilpasse aktivitetene til situasjonelle barrierer
som livshendelser kunne skape (Kenter et al., 2015). De lot til & akseptere de endrende
omstendighetene etter en livshendelse, og det & bli eldre. Og ettersom de oppfattet fysisk
aktivitet som en viktig ingrediens for suksessfull aldring, var de mer tilbgyelige til & holde frem

med aktivitet, selv om de matte finne nye mater a gjore det pa (Kenter et al., 2015).

Dette kan ogsa stemme innenfor mastersport, hvor det later til & veere vanlig a tilpasse
aktiviteten til den aldrende kroppen (Dionigi et al., 2013a; Dionigi, Horton, & Baker, 2013b).
Det var ikke slik at deltakerne ikke opplevde funksjonsnedgang, stress eller sykdom, men de
lot ikke disse faktorene definere dem. De forhandlet erfaringene i sine fortellinger om sport og
aldring istedenfor (Dionigi et al., 2013b). Nedgang i helse og/eller prestasjonsevne ble derfor
ikke ansett & vare en barriere, men som noe man matte jobbe rundt. Flere av informantene
oppgav a ha endret aktivitetsform, pa grunn av kroppslige endringer (Dionigi et al., 2013a;
Dionigi et al., 2013b).

3.1.4 Motsta sosiale diskurser

Familiemedlemmer og helseprofesjonelle kan derimot undergrave prosessen av a internalisere
en identitet, gjennom uttalelser om at trening ikke er passende etter en viss alder (Hawley-

Hague, Horne, Skelton, & Todd, 2016). Synet pa aldring er altsa viktig a ta i betraktning i
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denne sammenheng, da dette har potensial til & bestemme hvorvidt man engasjerer seg i
helsefremmende atferd (Diehl, Wahl, Brothers, & Miche, 2015). Darlige forventninger til a bli
eldre later til & veere en barriere for fysisk aktivitet, i det de tror de ikke er i stand til &
gjennomfare aktivitet. De de-identifiserer med aktivitet, og slutter a delta (Diehl et al., 2015;
Klusmann & Notthoff, 2018).

Pa en annen side, kan aktivitet vaere en strategi for a utfordre negative diskurser og stereotypier,
og pa denne maten endre eller forsterke en sosial identitet (Dionigi, 2006; Grant, 2001; Jenkin
etal., 2017). En systematisk oversiktsartikkel beskriver determinanter og trender for deltakelse
i sport for eldre voksne, basert pa kvantitative og kvalitative studier fra rundt om i verden
(Jenkin et al., 2017). Et unikt tema blant eldre var knyttet til & utvikle positive holdninger til
aldring og a distansere seg, eller utfordre negative stereotypier relatert til aldring. De snakket
blant annet om a forsterke sin egen sosiale identitet gjennom deltakelse i sport, fra a bli sett

som gammel, til konkurrerende atlet (Jenkin et al., 2017).

Deltakerne i studien til Dionigi (2006) var fadt i en periode hvor en medikalisert forstaelse av
aldring radet, hvorav sport var ansett a vaere upassende, farlig og ungdvendig for eldre. De
eldre hadde akseptert og internalisert det medikaliserte synspunktet (Dionigi, 2006). Da de
innsa at livet ikke ble sa darlig som forventet, bidro dette til falelse av tilfredshet og personlig
mestring. A vise andre at de var i stand til & veere aktive sa sent i livet, bekreftet identiteten
deres som atleter, og utfordret negative diskurser om alder (Dionigi, 2006). En nyere studie av
Dionigi et al. (2013b) undersgkte spesifikt hvordan eldre snakket om sport og hvordan det hjalp
dem a forhandle aldringsprosessen. Fortellingene til deltakerne illustrerte hvordan idretten ble
benyttet som strategi for & unnga eller utsette hgyere alder, for a redefinere seg selv og hva det
vil si & bli gammel, samt tilpasning og aksept (Dionigi et al., 2013b). De redefinerte aldring
ved & vise at eldre kropper kan vere atletiske, og at sport ikke bare er et domene for unge
(Dionigi et al., 2013b).

At sport anses a vere en arena for unge, har med politisk fokus og samfunnsforventninger a
gjere, og kan veere en barriere for eldres deltakelse i idrett (Jenkin, Eime, Westerbeek,
O’Sullivan, & van Uffelen, 2016). Sportsklubbene har gjerne begrenset kapasitet for a
engasjere andre aldersgrupper enn barn og unge, som falge av politiske prioriteringer. Videre
rettes markedsfaringen stadig mot unge mennesker, noe som kan veere med a frardde andre
aldergrupper fra a delta (Jenkin et al., 2016). Samtidig kan ogsa negative holdninger til
idrettsdeltakelse blant andre eldre, ha en negativ pavirkning (Grant, 2001).
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De femten masteratletene som Grant (2001) intervjuet i sin studie, oppgav & ha taklet flere
negative interaksjoner, hvor sosiale og kulturelle verdier for hvordan en eldre person ber
oppfare seg, kom til syne. Dette virket avskrekkende i starten. Deres gnske om a veere aktive,
og deres evne til a tilpasse aktiviteten til den aldrende kroppen, bidro derimot til utvikling av
bedre selvfglelse, empowerment og forsterket deres identitet (Grant, 2001). Grant (2001)
konkluderte med at radende diskurser og aldersdiskriminering kunne vere signifikante
barrierer, og at det matte skje endringer pa samfunnsniva, dersom man skulle klare a fa flere

eldre til & delta i aktivitet.

3.2 Fysisk aktivitet gjennom livet

3.2.1 Alder, kjgnn og sosiogkonomisk status

Sosialdemografiske faktorer som alder, kjgnn og sosiogkonomisk status, har en sammenheng
med aktivitetsnivaet blant barn, voksne og eldre. I falge en oversiktsartikkel, er menn, unge og

rike grupper, mer aktive enn andre (Bauman et al., 2012).

Sportsdeltakelse blir ofte vist & vaere hgyest i barne- og ungdomsarene, mens aktiviteten ser ut
til & synke gradvis med gkt alder (Haycock & Smith, 2018). | en undersgkelse av overganger
fra og til fysisk aktivitet, fant man en avgjerende fase mot slutten av ungdomsskolen (Lunn,
2010). Mange droppet ut av aktivitet i lgpet av denne perioden og sannsynligheten for at de
klarte a fortsette, var sterkt knyttet til sosiogkonomisk status. Dersom de klarte a fortsette, var
det tendenser til at man gikk bort fra lagsport og over til individuelle treningsaktiviteter (Lunn,
2010). Tverrsnittstudier indikerer at deltakelse endrer seg ogsa fra voksen alder og oppover.
Det ser blant annet ut til & vaere en tendens til & tilpasse sportsaktivitetene til en nedgang i fysisk

form med gkt alder (Tischer, Hartmann-Tews, & Combrink, 2011).

Et gjennomgaende trekk i litteraturen viser et gkt antall inaktive med gkt alder, hvorav
alderseffekten er signifikant, selv nar det blir kontrollert for helsestatus (Tischer et al., 2011).
Dette funnet anses a vere viktig, i det det motsier tradisjonelle stereotyper om at det er
kroppslige endringer som medfarer nedgangen. Det gjer at man ma skifte blikket til flere
sosiale omgivelser som pavirker beslutningene om a veere fysisk aktiv, som for eksempel
individuelle ressurser, kulturelle verdier og sosiale normer (Tischer et al., 2011). En starre
tverrsnittstudie, basert pa data fra hele Europa, fant at eldre, da spesielt kvinner, hadde et lavere
aktivitetsniva enn yngre voksne (Lubs, Peplies, Drell, & Bammann, 2018). Dette kan komme

av at menn har flere alternativer for deltakelse enn kvinner, som rapportert i en annen studie
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(Wigglesworth, Young, Medic, & Grove, 2012). Wigglesworth et al. (2012) hevdet at dette
kunne skyldes flere tilgjengelige tilbud for eldre menn, enn for eldre kvinner. Historisk har
ikke kvinner fatt de samme mulighetene for deltakelse i idrett, og det er mulig at slike trender

fremdeles bestar (Wigglesworth et al., 2012).

| falge Tischer et al. (2011) eksisterer fremdeles stereotyper for hva som er passende for menn
og kvinner, hvorav for eksempel gymnastikk anses a vaere mer passende for kvinner, mens
lagsport er mer passende for menn. Disse stereotypene er et sosialt rammeverk som pavirker
beslutningen om a delta i eksisterende tilbud fra sportsklubber og andre institusjoner (Tischer
etal., 2011). De Pero et al. (2009) knyttet funn fra sin tverrsnittstudie, om ulikheter i deltakelse
mellom kjgnnene, til kjgnnsrolle-sosialiseringen. De spekulerte i om eldre kvinnelige atleter,
som hadde overkommet hgye sosiale barrierer i ungdommen, var en selv-selektert populasjon
som delte mennenes konkurranseorientering (De Pero et al., 2009). Denne teorien om en
motivasjonsform som gker sannsynligheten for livslang sportsdeltakelse, ma undersgkes
nermere fer man kan komme med noen konklusjon. Studien illustrerer dog en mulig

sammenheng mellom sosiale og kulturelle normer, og deltakelse i fysisk aktivitet.

Flere har altsa sett pa determinanter for fysisk aktivitet pa ulike tidspunkt i lgpet av livet, mens
feerre har undersgkt disse i longitudinelle studier. 1 en finsk longitudinell studie, en
populasjonsbasert kohort, forsgkte de a identifisere veier for livslang fysisk aktivitet og deres
determinanter (Rovio et al., 2018). Rovio et al. (2018) analyserte determinanter ved 12-, 24-,
og 37-arsalder, for & fa data som var representativt for de viktigste overgangsperiodene i
forhold til deltakelse i fysisk aktivitet; fra barn til ungdom, fra student til arbeidstaker og til
sla seg til ro i midten av livet (Rovio et al., 2018). De fant at suksess pa skolen, hgyt
utdanningsniva og ikke-rgyking vas assosiert med vedvarende eller gkt aktivitet, mens darlige
akademiske prestasjoner, lavere utdanningsniva og rgyking ble assosiert med lavt eller
synkende aktivitetsniva. Ellers var det a fa barn assosiert med synkende aktivitetsniva (Rovio
et al., 2018). I tillegg til alder, kjgnn og utdanning, har altsa livsoverganger eller endringer i
helsestatus, arbeidsforhold, sivilstatus eller familiestruktur blitt vist & pavirke fysisk

aktivitetsniva gjennom livslgpet (Rovio et al., 2018).

3.2.2 Livsendrende hendelser

Lohne-Seiler og Langhammer (2011) beskriver fysisk aktivitet og trening som en livslang
prosess, med ulike faser av aktivitetsdeltakelse gjennom livet. Livslgpet karakteriseres av

kronologisk arrangerte overganger, hvor individets rolle, sosiale forhold og gkologiske
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kontekst endres (Hirvensalo & Lintunen, 2011). Slike livsendrende hendelser kan veere
forutsigbare, som overgang fra studieliv til arbeidsliv, eller uforutsigbare med plutselig tap av
nere og Kjere. De kan uansett medfere emosjonelt ubehag og forstyrre individets daglige
rutiner, og derav ogsa pavirke dets forpliktelse til & vere fysisk aktiv (Engberg et al., 2012;
Hirvensalo & Lintunen, 2011).

Engberg et al. (2012) utferte en systematisk gjennomgang av litteraturen og fant en signifikant
endring i fysisk aktivitet assosiert med ulike livsendrende hendelser. Blant bade menn og
kvinner, ble overgangen til universitet, det a fa barn og a gifte seg pa nytt, assosiert med
nedgang i fysisk aktivitet, mens pensjon var assosiert med en gkning (Engberg et al., 2012).
Blant unge var det a starte arbeidslivet assosiert med en nedgang i fysisk aktivitet. Endringer i
jobbsituasjonen farte til en nedgang blant unge kvinner, og en gkning blant middel-aldrende
kvinner. Nar det gjaldt inngaelse av nye forhold var resultatene i studiene motstridende
(Engberg et al., 2012). Noen studier fant ingen sammenheng, mens andre fant en sammenheng
blant unge kvinner som inngikk samboerskap, og redusert aktivitet. Flere livsendrende
hendelser samtidig, lot til & fore til en nedgang i fysisk aktivitet (Engberg et al., 2012). Dai,
Wang, og Morrison (2014) hadde lignende funn i sin studie, og konkluderte med at
livsendrende hendelser pavirker fysisk aktivitet, da i sammenheng med endringer i livsstil,

fysiske og psykologiske faktorer, og sosialdemografiske karakteristikker (Dai et al., 2014).

Ogsa kvalitative studier har fokusert pa livshendelser i forhold til aktivitet. Appleby og Fisher
(2009) undersgkte hvordan kvinnelige distanselgpere pa eliteniva opplevde at det a bli mor
pavirket treningsrutinene deres. De fant at treningen fremdeles var veldig viktig for utgverne,
men at treningen ofte ble tilpasset deres nye livssituasjon. Kvinnene opplevde en konflikt
mellom gnsket om a prestere og gnsket om a veere gode madre (Appleby & Fisher, 2009).
Sistnevnte ble knyttet til sosiale forventninger om hva det vil si & vare en god mor; & tilbringe
tid med barna, veere uselvisk og oppofrende. Dette farte til at de reduserte treningstiden,
prioriterte treningskvalitet fremfor kvantitet, og ble mer kreative med treningen, for & redusere
tiden borte fra barna (Appleby & Fisher, 2009).

Ogsa en annen studie fant at deltakerne forhandlet mellom de ulike rollene de hadde, og at de
ofte matte tilpasse treningsmetode og tid i forhold til andre forpliktelser (Appleby et al., 2012).
De viktigste rollene, etterfulgt av idrettsutgver, var rollen som arbeidstaker og foreldre. Til
tross for at masteratletene oppgav at jobb og familieliv pavirket deres muligheter til a trene og
konkurrere, klarte de & dedikere en stor andel tid til a vedlikeholde sportsdeltakelsen (Appleby

etal., 2012). Denne studien var kvantitativ og inkluderte 397 syklister, hvorav 85% var menn.
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Familieliv later altsa ogsa til & veere en signifikant pavirkningsfaktor for menn, i tillegg til jobb
(Appleby et al., 2012).

Pensjonstiden har vaert ansett a veere en annen viktig livsfase hvor aktivitetsnivaet gjerne endrer
seg (Kenter et al., 2015; Koeneman et al., 2012). Koeneman et al. (2012) fant at fysisk
aktivitetsniva gkte etter pensjonsalderen. Dette stattes delvis av en annen studie, som fulgte
pensjonistene over to ar (Van Dyck, Cardon, & De Bourdeaudhuij, 2016). Nylig pensjonerte
voksne gkte visse typer fysisk aktivitet, sannsynligvis som en fglge av at de hadde mer tid til
overs. Det lot derimot til at deltakerne falt tilbake til gamle vaner, sa snart de hadde tilpasset
seg til pensjonstiden — i hvert fall i lgpet av de to farste arene (Van Dyck et al., 2016). Lavt
utdannede hadde sterkest reduksjon i aktivitetsniva etter pensjonsalder, noe som kan skyldes
at de hadde hatt en fysisk krevende jobb, eller at de ansa pensjonstiden som en periode for
velfortjent hvile (Van Dyck et al., 2016).

Gjennom intervjuer med eldre, fant Kenter et al. (2015) at alle livshendelser hadde en viss
effekt pa dagliglivet til deltakerne, og at de matte tilpasse seg til og takle disse endringene.
Tidligere erfaringer med fysisk aktivitet kunne ha en sterk pavirkning pa hvorvidt og hvordan

livshendelsene pavirket aktivitetsmgnstrene (Kenter et al., 2015).

3.2.3 Tidligere erfaringer

Flere studier viser at fysisk aktivitet i barne- og ungdomstiden predikerer en fysisk aktiv livsstil
som voksen (Castillo et al., 2010; De Pero et al., 2009; Hirvensalo & Lintunen, 2011; Jenkin
et al., 2017; Tischer et al., 2011). Dette later til & gjelde ogsa til senere livsfaser, uavhengig av
kroniske tilstander (Hirvensalo & Lintunen, 2011; Jenkin et al., 2017). | denne sammenheng
blir det presisert at det er de positive opplevelsene som statter oppom aktivitet, da darlige

opplevelser kunne ha en negativ effekt (Hirvensalo & Lintunen, 2011).

Dette stattes av en kvalitativ studie utfgrt i USA (Costello et al., 2011). Costello et al. (2011)
utfarte fokusgruppeintervjuer med eldre for a finne ut hva de synes var motiverende, hva de
opplevde som barrierer og hvilke holdninger de hadde til fysisk aktivitet. De eldre ble delt inn
i grupper etter hvorvidt de var aktive eller inaktive. Den inaktive gruppen sa langt flere barrierer
enn den aktive. De hadde lavere forventninger til hva som farte til god fysisk form, gnsket
individuell tilrettelegging for a delta, var bekymret for a holde igjen de andre i en gruppesetting,
0g var mer opptatt av at aktiviteten skulle vaere meningsfull og ggy (Costello et al., 2011). |

den aktive gruppen kom derimot trening hgyest pa prioriteringslisten og de var mer
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lgsningsorienterte enn de inaktive. Det var ingen signifikante forskjeller i alder,

kroppsmasseindeks eller utdanningsniva mellom de to (Costello et al., 2011).

Costello et al. (2011) knyttet resultatene til Banduras teori om self-efficacy, som sier at en
persons tro pa at man mestrer en aktivitet er bestemmende for om man deltar i aktiviteten. |
falge Bandura (1997) er mestringserfaring den mest effektive kilden til self-efficacy, da de gir
det mest autentiske beviset pa at man kan klare det som trengs for a lykkes. Det nest beste er
vikarierende erfaring, hvorav det a se andre lykkes med en aktivitet, kan fare til at man selv far
stgrre tro pa at man mestrer den aktiviteten (Bandura, 1997). Self-efficacy ma ikke forveksles
med objektive evner, men er en subjektiv tro et individ har pa sine egne evner. Det er relatert
til optimisme, hvorav individene tror de kan vare suksessfulle ved hjelp av sine evner og
handlinger (Bandura, 1997).

Empirisk forskning har vist et nart forhold mellom self-efficacy og aktivitetsniva blant barn,
ungdom, voksne og eldre (Bauman et al., 2012; Warner & French, 2018). For eksempel fant
en studie pa mastertriatleter, at utgverne var betydelig involvert i sport og fysisk aktivitet far
de begynte & konkurrere i denne idretten (Baker, Coté, & Deakin, 2006). De forklarte den
positive korrelasjonen mellom tidligere fysisk aktivitet og sportsdeltakelse som voksne, med
at den foregaende aktiviteten til triatletene, gjorde dem mer sikker pa sine egne evner (Baker
et al., 2006). Med andre ord var self-efficacy en viktig holdning som gjorde at de holdt frem
med fysisk aktivitet. Hgye nivaer av self-efficacy gker sannsynligheten for suksessfulle
prestasjoner, som igjen forsterker individets self-efficacy (Warner & French, 2018).
Mestringsopplevelser i tidlig alder, og ellers gjennom livslgpet, forsterker individets self-
efficacy, og individet blir mer tilbgyelig til & holde frem med aktivitet, eller begynne pa igjen
etter avbrudd (Warner & French, 2018). | fglge Lorentzen et al. (2007) var self-efficacy en
signifikant predikter for fysisk aktivitet, ettersom de som var pa vedlikeholds-stadiet i den

transteoretiske modellen, hadde hgyest tro pa sine egne evner og overkom eventuelle barrierer.
3.3 Oppsummering av litteratur

| denne litteraturgjennomgangen har jeg sett pa hva masteratleter i tidligere studier har trukket
frem som viktig for sin deltakelse, samt hva som ser ut til & pavirke aktivitetsnivaet pa tvers av
livslgpet. Jeg har vist at aktvitetsnivaet pavirkes av bade individuelle faktorer som personlighet
og fysiologi, og miljgmessige faktorer som sosiale og fysiske omgivelser. Aktivitetsmgnsteret

og motivasjonen endrer seg gjennom livet, som fglge av naturlige overganger og livsendrende
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hendelser. Mestring, sosial statte, internalisert atletisk identitet og sosiogkonomisk status kan

se ut til & veere viktige for hvorvidt man klarer & holde frem med aktivitet.

De fleste studiene ovenfor har undersgkt noen fa utvalgte faktorer som har sammenheng med
fysisk aktivitetsniva i ulike aldersgrupper. Bare noen fa har hatt et mer eksplorativt
forskningsdesign og undersgkt eldre og masteratleters egne opplevelser og hvordan de mener
disse kan knyttes til aktivitetsnivaet deres. Jeg har ikke funnet noen norske studier som har
utforsket hva fysisk aktive eldre har opplevd som stgttende for sitt aktivitetsniva gjennom livet.
Hvilke hendelser og erfaringer mener de har veert viktige? Hvilke egenskaper eller ressurser
har de, som de som ikke er aktive ikke har? Ved & innta et livslgpsperspektiv, kan man fa
dypere innsikt i hvordan de har klart & holde frem med aktivitet, og hvordan den historiske og

sosiokulturelle konteksten eventuelt har bidratt til dette.

3.4 Formal og problemstilling

Fysisk aktivitet er viktig i alle livets faser, men har nok serlig betydning for eldre, for god
funksjon og livskvalitet (Strand et al., 2014). For & kunne stgtte oppom aktivitetsnivaet til
mennesker gjennom livslgpet, ma vi vite hva som faktisk har veert opplevd som stattende for
de som har veert aktive gjennom hele livet. Dette er serlig viktig ettersom vi vet godene ved
fysisk aktivitet, og den generelle trenden viser redusert aktivitet ved gkt alder. Studiene ovenfor
har undersgkt motivasjonen til masteratleter og sammenhengen mellom livshendelser og
aktivitetsniva pa befolkningsniva. Jeg har derimot ikke funnet noen studier som har utforsket
hva som har stettet eldre idrettsutaveres aktivitet gjennom livet, verken internasjonalt eller i

Norge. Studiens formal er & utforske dette.

Med utgangspunkt i temaet Super-Agers og fysisk aktivitet har jeg kommet frem til fglgende

problemstilling:

Hva forteller aktive Super-Agers at de har opplevd som viktig for utvikling av et hgyt

aktivitetsniva og god fysisk form, gjennom livet og frem til i dag?
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4. Metode

Vitenskapelig metode er prinsipper og prosedyrer for systematisk ervervelse av kunnskap, eller
enklere sagt “veien til mélet” (Kvale & Brinkman, 2015). Valg av metode ber bygge pa
eksisterende kunnskap, filosofiske antagelser forskeren har, og hvilken problemstilling man
sgker svar pa (Creswell, 2014; Kvale & Brinkman, 2015). | de videre delkapitlene vil jeg gjere
rede for de valgene jeg har tatt, og hvorfor. Jeg vil beskrive kort mitt vitenskapsteoretiske
stasted, kvalitativ metode og narrativ tilnerming. Deretter gar jeg naermere inn pa
datainnsamlingsprosessen og analyse av datamaterialet, fgr jeg avslutningsvis diskuterer

forskningsmessig kvalitet og etiske problemstillinger.

4.1 Vitenskapsteori

Forskning sgker sann og sikker viten, men hva som oppfattes som sannhet vil variere ut fra
vitenskapsteoretiske perspektiver (Thomassen, 2016). Ontologi og epistemologi er sentrale
begreper i denne sammenheng, da de omhandler antagelser om hva virkeligheten er og hvordan
man far kunnskap om den (Thomassen, 2016). Disse antagelsene har betydning for hva man
sgker informasjon om, samt danner grunnlag for den forstaelsen man utvikler (Thagaard,
2013).

Denne studien bygger pa sosialkonstruktivismen, hvorav virkeligheten oppfattes som subjektiv
og mangesidig. Det finnes ikke ngdvendigvis bare en sannhet, da mennesker skaper sin sosiale
virkelighet og gir mening til egne erfaringer (Thomassen, 2016). Samfunnet er et resultat av
menneskers interaksjoner med den sosiale verden, samtidig som menneskenes opplevelser er
underlagt sterre sosiale krefter (Slater, 2018). Videre blir kunnskap som akkumuleres i en
generasjon viderefart til, og internalisert av, senere generasjoner. Opplevelsen av mening er
altsa underlagt historiske og sosiokulturelle betingelser, og utviklingen av kunnskap ma derfor

anses a veere en dynamisk prosess (Slater, 2018).

| forhold til min problemstilling anser jeg sosialkonstruktivismen serlig passende, i det malet
ikke bare er & utforske hvilken mening deltakerne tillegger ulike opplevelser, men ogsa de
underliggende prosessene for utviklingen av de meningsfylte opplevelsene (Slater, 2018).
Gjennom samtaler med de eldre, vil sosiale og diskursive konstruksjoner i forhold til aktiv
aldring komme til syne, som de har awvist, blitt pavirket av eller internalisert i lgpet av livet
(Slater, 2018).
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4.2 Kvalitativ metode

Kvalitativ metode er en fellesbetegnelse for tilneerminger hvor man gnsker a utforske og forsta
meningen individ eller grupper tillegger et fenomen. Det egner seg godt til & studere personlige
0g sensitive emner, og temaer som det er gjort lite forskning pa fra far, og hvor det derfor stilles
store krav til dpenhet og fleksibilitet (Creswell, 2014; Thagaard, 2013). Hvilken spesifikk
tilnerming som benyttes avhenger av problemstillingen, kjennskap til det feltet som studeres
og hvor tilgjengelige personer er for forskning (Creswell, 2014). Fellesnevnere er at man ofte
har direkte kontakt med personene som studeres og at dataene ikke kan males i kvantitet eller

frekvens. Fortolkning har serdeles stor betydning (Thagaard, 2013).

Malet med denne studien er & fa innsikt i hvilken mening masteratleter tillegger sine
livserfaringer — hva har de opplevd som meningsfullt og stattende for sitt aktivitetsniva? I det
jeg ikke er interessert i & male noe i tall eller frekvens, men i enkeltpersoners opplevelser, er
det klart at kvalitativ metode er det rette valget (Thagaard, 2013). Av de studiene som er gjort
pa masteratleter tidligere, har de fleste et kvantitativt forskningsdesign. Disse er utfart i USA,
Australia, Italia osv., men ingen i Norge. Det vil derfor veere interessant a bruke en annen
tilneerming enn tidligere, og ikke minst tilfare kunnskap om masteratleter i Norge. I det studien
vil ta et livslgpsperspektiv og se pa deltakernes livshistorier, vil en narrativ tilnserming vere

passende.

4.2.1 Narrativ tilnaerming

Narrativ brukes ofte synonymt med fortelling, men en tydelig definisjon pa hva dette
innebarer, er manglende. Riessman (2008) hevder definisjonene vil variere ut fra hvilken
disiplin man tilhgrer, og illustrerer dette ved hjelp av et kontinuum. Pa den ene enden har man
restriktive definisjoner fra sosial lingvistikken, hvor narrativ refererer til diskurser, et utvidet
svar fra en respondent pa et forskningsspersmal, tematisk fokusert og tidsmessig organisert
(Riessman, 2008). Pa den andre enden av kontinuumet har man sosialantropologiske
definisjoner, hvor narrative viser til en hel livshistorie, vevd sammen av intervjuer,
observasjoner og dokumenter. I midten av kontinuumet har man definisjoner fra psykologi og
sosiologi, hvor personlige narrativer omfatter lange seksjoner av prat, beskrivelser av liv i
kontekst, som utvikler seg i lgpet av et enkelt eller flere forskningsintervju (Riessman, 2008).
Pa tvers av tradisjonene enes det om at fortelleren formidler en forstaelse av sammenheng
mellom hendelsene eller ideene som beskrives, og at disse ofte organiseres i tid (Riessman,
2008).
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Min tilnerming ligger nok et sted imellom sosial lingvistikken og psykologien, i det at fokuset
er personsentrert, samtidig som jeg tar sikte pa a definere ulike maktstrukturer ut fra det som
fortelles (Riessman, 2008). Det er deltakernes livshistorier i forhold til aktivitetsniva, som er
malet med datainnsamlingen, og som vil danne grunnlaget for den narrative analysen. Ved a
undersgke menneskers narrative, kan man fa informasjon om hvilke hendelser og erfaringer de
har vurdert som meningsfulle for sin utvikling. Videre kan man fa innblikk i hvordan historiske
og strukturelle aspekter i et gitt samfunn pavirker eller regulerer menneskers handlinger
(Riessman, 2008; Serly & Blix, 2017). | fglge Foucault (1982) vil ulike institusjoner i
samfunnet ha makt til & forme menneskene, gjennom utvikling og videreformidling av regler
og normer. Narrativer som eksisterer utenfor individet, som samfunnslag, organisasjoner og
regjeringer har konstruert om og for seg selv, vil sannsynligvis vise igjen i narrativer individene
konstruerer. Dette innebaerer at jeg vil kunne fa enda starre forstaelse for hvordan individene
er kommet dit de er i dag (Riessman, 2008; Serly & Blix, 2017). Konteksten, med de
sosiokulturelle omgivelsene, pavirker organiseringen av hva som blir sagt og er dermed selve

grunnlaget for meningsproduksjonen (Bamberg, 2012).

Narrativ forskning har blitt mer og mer populart de siste femti arene, men det finnes fremdeles
ingen spesifikke regler for hvordan det skal gjennomfares. Metoden er preget av stor valgfrihet,
noe som kan veere en utfordring(Serly & Blix, 2017). Noen bruker deler av det narrative
rammeverket, mens andre bruker det gjennomgaende. | min oppgave velger jeg a bruke
narrative gjennomgaende, fra datainnsamling til dataanalyse. Dette for & sikre at jeg faktisk

samler inn narrative, for sa a kunne utfare analysene.

4.3 Utvalg og rekruttering

Utvalget var strategisk, da respondentene ble valgt ut fra hvorvidt de kunne gi informasjon som
kunne bidra til & svare pa problemstillingen (Thagaard, 2013). Siden jeg var ute etter spreke
eldres historier om et liv i aktivitet, var det nettopp disse som kunne gi meg informasjonen jeg
trengte. Jeg valgte a avgrense oppgaven til eldre over 75 ar. Videre gnsket jeg a intervjue dem
som virkelig skiller seg ut fra mengden, og satte derfor et krav om at respondentene fremdeles
skulle konkurrere innen idrett. Det var ogsa et gnske om a ha respondenter av begge kjgnn og

som deltok i ulike idretter, for & fa litt ulike perspektiver.

For & rekruttere respondenter kontaktet jeg personer som jobber i treningsbransjen, og personer
som var aktive innad i idrettslag i Hordaland, enten som deltaker, eller som frivillig i styre eller

lignende. Siden det var en forutsetning at respondentene var i god form, tenkte jeg at det var
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naturlig at de var aktive pa en av disse arenaene, i starre eller mindre grad. De fleste
idrettslagene jeg kontaktet, var veldig behjelpelige og videresendte e-posten min hvor jeg
forespurte deltakere, til alle sine medlemmer. De som passet malgruppen og gnsket a delta, tok
deretter kontakt med meg personlig. Vi snakket litt om hvordan studien kom til & forega, og
avtalte deretter & mgtes for intervju. Om lag alle jeg snakket med var positive til deltakelse,
med unntak av en, som jeg ikke lyktes med a komme i kontakt med igjen, etter a ha sendt over

informasjonsskrivet.

| kvalitative studier kan utvalgsstarrelsen variere ut fra problemstilling, hva man gnsker a finne
ut og hvilken tilneerming man bruker (Thagaard, 2013). Kvale og Brinkman (2015) advarer
mot & ha et utvalg som er bade for lite og for stort. Mens et lite utvalg kan gjere det vanskelig
a generalisere, kan et for stort utvalg gjere det vanskelig a fa gjort dyptgaende analyser. Siden
jeg valgte en narrativ tilnaerming og gnsket dybde i datamaterialet, antok jeg at jeg ville fa store
mengder data fra et relativt live utvalg (Segrly & Blix, 2017). Dette viste seg ogsa a stemme.
Intervjuene var lange og detaljerte, og varte i mellom 1 og 2,5 timer. Videre var jeg ikke
interessert i mange fortellinger, men a fa innsikt i individuelle livserfaringer og opplevelser av
mening tilknyttet disse. Det anses da a vaere en fordel & ha feerre respondenter, og i stedet bruke
mer tid pa a forberede og analysere intervjuene (Kvale & Brinkman, 2015, s. 148). Etter fem
intervjuer, hadde jeg nok data til & fa innsikt i super agers liv i forhold til fysisk aktivitet, og

stoppet dermed rekrutteringen.

4.4 Intervju som forskningsmetode

Det er flere former for narrative data, og dermed ogsa flere metoder for & samle det inn. Jeg
har valgt & gjennomfare individuelle intervjuer, som er den vanligste maten a skape narrativ
empiri pa. Dette inneberer en eller flere samtaler mellom intervjuer og respondent, hvor verken
spgrsmal eller svaralternativer er fastlagt pa forhand (Kvale & Brinkman, 2015). Det er derimot
vanlig & benytte en intervjuguide, som gir generelle retningslinjer for gjennomfaring og styring
av samtalene. Denne skal sikre at alle temaene blir dekket i lgpet av intervjuet, mens
rekkefglgen og formuleringen falger intervjuets utvikling (Kvale & Brinkman, 2015).

Intervjuguiden kan vare mer eller mindre strukturert basert pa malet med undersgkelsen (Kvale
& Brinkman, 2015). | dette tilfellet er det gnskelig at informantene konstruerer narrative, uten
at jeg som forsker gir dem idéer gjennom spgrsmalene som stilles. Det er deres opplevelse av
sine livserfaringer jeg er ute etter, og deres refleksjoner rundt hvordan de har fgrt frem mot

navaerende fysisk form. Et veldig strukturert intervju vil sannsynligvis kunne begrense den
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spontane konstruksjonen av narrative, mens et helt apent intervju kan veare vanskelig a
gjennomfare (Kvale & Brinkman, 2015). Jeg valgte derfor a utarbeide en semi-strukturert
intervjuguide (se vedlegg 3), hvor jeg hadde et bredt apningsspgrsmal, og flere aktuelle
oppfelgingssparsmal. Apningssparsmalet skulle oppmuntre informanten til & konstruere sitt
eget narrativ pa egne vilkar, mens oppfalgingssparsmalene var eksempel pa hva jeg gnsket a
fa svar pa i lgpet av intervjuet (Kvale & Brinkman, 2015; Serly & Blix, 2017). Sistnevnte ble
valgt med hensyn til oppgavens tema, samt den teoretiske tilneermingen. Pa denne maten fikk
informantene selv bestemme hvilke kriterier som var relevant for fortellingen, for jeg stilte

oppfalgingsspersmal formulert for & passe inn i samtalen (Kvale & Brinkman, 2015).

4.4.1 Livshistorie- og tidslinjeintervju

Livshistorieintervju kan, som narrative intervjuer ellers, enten fokusere pa det levde livet, eller
pa hvordan en fortelling blir fortalt (Kvale & Brinkman, 2015). En styrke ved denne formen
for intervju er at livet sees pa som en helhet, hvor det private og offentlige ikke kan separeres,
da livet er kontekstuelt, og ma studeres og forstas pa den maten (Adriansen, 2012; Kartch,
2018). Tidslinjeintervju er en metode som gjerne kan brukes nar man skal utfgre forskning pa
livshistorier, og hvor man er interessert i det levde livet (Adriansen, 2012). Dette innebzrer
en visuell representasjon av de viktigste hendelsene i en persons liv, som utvikles i samarbeid
mellom forsker og respondent. Adriansen (2012) hevder det kan veere et nyttig verktgy for a

samle inn og konstruere narrativer.

Jeg valgte & benytte en tidslinje i mine intervjuer. Denne inngikk ikke i datamaterialet, men
fungerte som et verktgy for respondentene, slik at de kunne fglge med pa fortellingen vi
konstruerte sammen. Jeg tok med et stort ark med en tidslinje tegnet horisontalt, og et sett med
fargede penner. Tidslinjen startet det aret respondenten var fgdt, og sluttet den dagen vi
gjennomfgrte intervjuet. Tanken var at det kunne hjelpe deltakeren & huske flere viktige
hendelser, og at de ville de- og rekonstruere fortellingen etter hvert. Jeg antok ogsa at de lettere
ville reflektere rundt mulige manstre for arsak og effekt, nar de hadde sin egen tidslinje fremfor
seg (Adriansen, 2012). | etterkant av intervjuet, fikk respondentene muligheten til & ta med seg

tidslinjen hjem, dersom de gnsket det.

Ettersom tidslinjen kan forstyrre den narrative konstruksjonen, i det respondenten tar pause for
a skrive, lot jeg respondenten velge selv hvor mye de gnsket a bruke den (Adriansen, 2012).
Jeg noterte litt underveis uansett, noe som kunne vert bade en fordel og en bakdel. Pa den ene

siden var respondenten klar over hva jeg tok med meg ut av intervjuet, hva jeg vektla av
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informasjon. P& den andre siden kunne ogsa dette virke noe forstyrrende pa flyten i fortellingen.
Respondenten kan ha blitt pavirket av mine notater og valgt & ordlegge seg annerledes for a
fremsta slik den gnsket, eller slik den trodde jeg ensket (Adriansen, 2012). Dette er dog et

problem som ogsa kan oppsta i andre intervjuer (Kvale & Brinkman, 2015; Thagaard, 2013).

4.5 Gjennomfgring av intervju

Jeg kommuniserte med alle respondentene pa e-post og/eller telefon i forkant av intervjuene,
hvorav de fikk informasjon om studien og vi fikk avtalt tid og sted for gjennomfering. | det jeg
gnsket at det skulle veere minst mulig til bry for deltakerne & vaere med i studien, lot jeg dem
velge sted for intervju. Det burde veere et sted som var lett tilgjengelig for dem, hvor de kunne
slappe av og hvor det var minimalt med stgy eller andre forstyrrelser. Tre av intervjuene ble
holdt i respondentenes hjem, mens to av dem ble holdt pa et kontor pa treningssenteret de
trente. | folge disse respondentene var det fordelaktig & kombinere intervjuet med en

treningsgkt.

Hvordan intervjuene gjennomfares vil spille en stor rolle i konstruksjonen av de narrative
dataene. De farste minuttene er serlig avgjgrende, da respondenten vil gjere seg opp en mening
om intervjueren, og velge hvorvidt den vil apne seg og fortelle om sine erfaringer eller ikke
(Kvale & Brinkman, 2015; Riessman, 2008). For & skape en uformell stemning, smapratet vi
mens jeg rigget til. Jeg innledet sa intervjuene med a informere om prosjektet, hvordan jeg
tenkte at intervjuet skulle forega og at jeg ensket a bruke en lydopptaker. Deretter spurte jeg
om de hadde noen spgrsmal, for jeg informerte om deres rettigheter, hvorpa de signerte

samtykkeskjemaene.

| utgangspunktet hadde jeg tenkt & gjennomfare et pilotintervju for a teste intervjuguiden og se
hvordan det fungerte med den narrative metoden. Dette rakk jeg dessverre ikke, da jeg fikk en
telefon fra en deltaker som gnsket & bli intervjuet ganske raskt, pa grunn av reising. Jeg ble
kastet inn i det og fikk bare to dager pa a forberede meg. Jeg startet datainnsamling med &
intervjue et ektepar, hver for seg, pa samme dag. Dette viste seg & vere utfordrende pa flere
mater. For det farste tok intervjuene lang tid, noe som medferte at jeg i andre intervju var
ganske sliten. Det var krevende & holde fokus, a fa med meg interessant informasjon og stille
passende oppfalgingssparsmal. Jeg fikk ogsa litt problemer med a holde respondenten til tema,
i det han/hun ble veldig opphengt i dette med fysisk form, og beskrev i detalj om hvordan
treningen ble lagt opp for & oppna dette. Selv om dette var litt pa siden av det jeg er interessert

i, gjorde jeg ingen store forsgk pa a lede respondenten tilbake til tema, ettersom jeg hapet det
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skulle oppsta interessante refleksjoner underveis. Det gjorde det ogsa, i flere av tilfellene. Dette
illustrerer et viktig element med narrative intervjuer, hvor man gnsker to aktive deltakere som
sammen konstruerer narrativer. Som forsker ma man gi fra seg litt av kontrollen og falge
respondenten de veiene den gnsker & ga (Riessman, 2008). A gi respondenten s& mye frihet kan
ha fart til at maktulikheten ble redusert, noe som kan ha veert positivt for informasjonsutvikling
(Riessman, 2008; Sgrly & Blix, 2017).

En annen utfordring var tidslinjen, i det jeg opplevde at respondentene brukte denne i veldig
ulik grad. | det farste intervjuet ble den brukt veldig aktivt og jeg opplevde at den hjalp
respondenten til & komme pa flere hendelser. Mens i det andre intervjuet stoppet fortellingen
opp hver gang respondenten skulle notere noe. Det gikk derimot bedre da jeg sa til
respondenten at det var et verktgy, og ikke noe som matte brukes. Respondenten snakket friere
og lot til & slappe mer av. Til tross for disse utfordringene, synes jeg intervjuene gikk veldig
greit. Jeg tok med meg erfaringene videre og forbedret meg. Problemet med tidslinjen oppstod
for eksempel ogsa i et senere intervju, noe jeg handterte bedre da, i det jeg fikk lgst opp i det

tidligere.

Intervjuene varte fra 55 til 130 minutter. | fire av intervjuene opplevde jeg at dpningsspgrsmalet
fungerte veldig bra, og at respondentene i stor grad tok kontroll over samtalen og berettet sin
historie. Ett av intervjuene var mer krevende, hvorav jeg matte begynne med
oppfalgingsspersmalene etter 2 minutter, i motsetning til 30-50 minutter i de andre. I ettertid
har jeg tenkt at dette kan ha kommet av manglende presisering av hva jeg var ute etter, at dette
med fortellinger ikke kom godt nok frem. Kanskje trodde han at korte og presise svar var
tilstrekkelig? Det kan derimot ogsa veere at det & veere kort og konsis, bare var hans mate a

uttrykke seg pa. Dette er bare mine refleksjoner, og ikke noe jeg kan si med sikkerhet.

Gjensidighet er et stikkord i narrative intervjuer, hvorav man ber gi en respons pa det som blir
sagt (Riessman, 2008). Jeg gjorde mitt beste for a veere en oppmerksom og engasjert lytter, og
oppfalgingsspersmalene kom dermed veldig spontant som svar pa det respondentene fortalte.
Som oftest var det nok a bare gjenta det de hadde sagt med en spgrrende tone, eller spgrre om
jeg hadde forstatt dem rett, for & fa dem til & utdype eller bygge videre pa narrative. Det var
sjelden jeg matte stille direkte spgrsmal for 4 fa svar pa det jeg var interessert i a vite, med
unntak av intervjuet nevnt ovenfor. Nar det oppstod pauser i fortellingene, lot jeg dem fa tid til
a tenke seg om, og eventuelt fortsette. Etter en liten stund stilte jeg et nytt spgrsmal, basert pa
hva de hadde fortalt. Jeg forsgkte sa godt jeg kunne, & ikke avbryte eller forstyrre deres

refleksjoner og fortellinger. Til tross for dette var det uunngaelig at jeg pavirket konstruksjonen
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av narrative (Riessman, 2008). Jeg ma nevne her at mitt engasjement for fysisk aktivitet, og
det at jeg ofte opplevde a bli overrasket og imponert av respondentene under intervjuene, kan

ha hatt noe a si for hva de fortalte. Min refleksivitet vil diskuteres nsermere senere i kapittelet.

Det lot til at alle hadde tatt seg tid til & reflektere litt over problemstillingen og hva de ansa a
vaere viktige hendelser i deres liv, for intervjuene. Alle var sveert engasjerte, og det var lett a
fare en flytende samtale med de fleste. En av respondentene hadde att pa til laget seg en
disposisjon for intervjuet, med punkter for hva han/hun ville ga gjennom. Dette synes jeg var
interessant, i det det illustrerer Riessmans (2008) beskrivelse av endringer i maktforhold. De

fleste intervjuene foregikk mer pa respondentenes premisser, enn pa mine egne.

Jeg avsluttet intervjuene med a gjenta apningsspgrsmalet, og spgrre om de hadde noe de gnsket
a legge til. De oppsummerte sa i korte trekk hva de mente var viktig. Et par ganger kom det en
ny refleksjon, som jeg sa fulgte opp. Ellers informerte jeg bare om at jeg slo av bandopptakeren,
far jeg kort debriefet respondenten. Jeg gjentok dens rettigheter og takket for deres deltakelse.
Alle respondentene utrykte at de synes det var hyggelig 4 bli intervjuet. En av dem sa at “selv
om jeg kanskije ikke har bidratt med sa mye, sa har jeg i det minste hatt det veldig trivelig
sammen med deg”. Jeg forsikret han om at informasjonen var veldig verdifull for prosjektet
mitt og takket han igjen. To av de andre informantene synes det var spennende hvor mye som
hadde dukket opp underveis i intervjuet; mye av det de hadde fortalt, hadde veert glemt i mange
ar. Disse utsagnene kan tyde pa at intervjuene har fungert godt, i det gode intervjuer skal veere
en verdifull opplevelse for respondentene, og serlig narrative intervjuer skal fare til
nyoppdagelse av erfaringer og sammenhenger (Adriansen, 2012; Kvale & Brinkman, 2015;
Riessman, 2008).

4.6 Analyse av datamaterialet

Analyse i kvalitativ forskning innebaerer ulike former for koding, kategorisering,
sammenfatning og fortolkning av mening (Creswell, 2014). | dette delkapittelet vil jeg gjere
rede for hvordan jeg har gatt frem for & analysere mitt datamateriale og hvorfor jeg har gjort

som jeg har gjort.
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4.6.1 Transkriberingen

| kvalitative, og serlig narrative studier, begynner analysen oftest allerede under
intervjusituasjonen. Det er derimot farst etter transkriberingen, at det blir mulig & gjennomfare
en grundigere analyse (Kvale & Brinkman, 2015; Riessman, 2008). Dette innebarer & omforme

lydopptak av intervjuene til tekst (Kvale & Brinkman, 2015).

Jeg transkriberte lydfilene ord-for-ord umiddelbart etter hvert intervju. Ettersom jeg forsgkte a
fa deltakernes fortellinger gjengitt sa ngyaktig som mulig, var dette sveert tidkrevende. Noen
ganger var det utfordrende & hgre ngyaktig hva som ble sagt, og jeg matte ga tilbake og lytte
til de samme sekvensene flere ganger. For hver time med lydopptak, brukte jeg om lag 6 timer
pa a transkribere. Da jeg endelig hadde fatt hele intervjuet ned pa papiret, harte jeg gjennom
lydfilen en gang til, og fylte ut transkripsjonen med informasjon om pauser og ikke-verbale
uttrykk, som for eksempel latter. Til slutt gikk jeg tilbake til notatene jeg hadde gjort meg under
intervjuet, og inkluderte beskrivelser av hva deltakerne gjorde underveis. Blant annet refererte
de flere ganger til tidslinjen nar de snakket (for eksempel “vi gér tilbake hit”) og jeg hadde ikke

husket hvilken tidsperiode det var snakk om, uten disse notatene.

| det jeg Iyttet til lydfilene og leste gjennom transkripsjonen flere ganger i denne prosessen, ble
jeg godt kjent med datamaterialet. Alle intervjuene ble ferdig transkribert og lest gjennom far

jeg begynte pa selve analysen, hvor jeg valgte a fokusere pa en transkripsjon om gangen.
4.6.2 Narrativ tematisk analyse

Narrative analyser handler om hvordan mennesker skaper mening av opplevelser og erfaringer,
ved & sette hendelsene inn i en tidssammenheng (Pistrang & Barker, 2012). Begrepet dekker
en rekke tilnerminger med felles formal; a studere det narrative, heller enn personen som
forteller. Fokuset kan ligge pa det narratives litteraere aspekter, slik som handlingsstrukturen,
tema, indre sammenheng, eller dets sosiale kontekst (Pistrang & Barker, 2012). Jeg har i
hovedsak blitt inspirert av Riessmans (2008) beskrivelse av tematisk analyse, i det jeg gnsket
a fokusere pa innholdet i respondentenes fortellinger. Dette basert pa problemstillingen min,
hvor jeg stiller spersmalet “hva”, ikke “hvordan” eller “til hvem” (Riessman, 2008). En
utfordring med denne typen analyser, er at det ikke finnes noen faste retningslinjer for hvordan

den skal gjennomfares.

Tematiske analyser benyttes for a identifisere, analysere og rapportere tema og menstre i

datamaterialet (Thagaard, 2013). Et tema innehar informasjon som er viktig relatert til
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forskningsspgrsmalet og ved a sammenligne informasjon fra alle deltakerne, kan man fa en
dyptgaende forstaelse av hvert enkelt tema (Thagaard, 2013). En kritikk mot temasentrerte
tilnserminger er at det opprinnelige materialet lgsrives fra den sammenheng det ble presentert
i. Pa en annen side medfarer denne lgsrivelsen at det blir vanskelig for den enkelte deltaker a
bli gjenkjent av andre (Thagaard, 2013). Fire steg er typisk a finne i en tematisk analyse; a fa
et helhetsinntrykk, & identifisere meningsdannende enheter, & skille ut innholdet i de

meningsdannende enhetene og @ sammenfatte betydningen av dette.

En narrativ tematisk analyse skiller seg fra andre analysemetoder i det at man ivaretar lange
sekvenser, istedenfor korte kodede segmenter (Riessman, 2008). Man forsgker a holde
fortellingen intakt for fortolkningens skyld. Det & bestemme hvor grensene for fortellingen gar,
vil veere basert pa definisjon av narrativ og forskerens fortolkning (Riessman, 2008). Min
vurdering av dette vil bygge pa narrativ bade som fortellinger om viktige erfaringer og som
uttrykk for hvordan personer forstar disse erfaringene. Fokuset vil ligge pa opplevelser rundt
fysisk aktivitet. Siden det narrative skal plasseres i et historisk perspektiv, ma jeg sgrge for a
ivareta begrep om tid og sted. De meningsdannende enhetene sorteres derfor etter bade tema
og tid. Videre legges det til et ekstra steg i analysen, hvor man benytter seg av kontekstuell
informasjon og ser etter sammenhenger mellom livsverden som viser seg i personlige

narrativer, og store sosiale strukturer (Riessman, 2008).

4.6.3 Analyseprosessen steg for steg

Jeg begynte analysen med a lese gjennom intervjuene flere ganger (steg 1). Deretter gikk jeg
grundig gjennom hvert avsnitt og noterte ned interessante ideer og hendelser beskrevet av
respondentene, for a fa en bedre oversikt over hovedelementene i fortellingene. Jeg forsgkte
her & ha en induktiv tilnerming til datamaterialet, & veere apen med hensyn til tolkninger av
teksten. Det var deltakernes anvendelser av uttrykk og begreper som skulle gi grunnlag for a
utvikle teoretiske perspektiver (Riessman, 2008). Samtidig anerkjenner jeg at kjennskap til
tidligere forskning og min problemstilling, sannsynligvis var styrende for hvordan jeg leste
teksten og hva jeg ansa som relevant. Tilneermingen kan dermed ogsa anses a veere deduktiv.
Thagaard (2013) kaller en slik tilnerming abduktiv, hvorav analyse av data har en sentral plass
nar det gjelder a utvikle ideer, samtidig som forskerens teoretiske forankring gir perspektiver
for hvordan dataene kan forstas. Forskerens forstaelse er en dialog mellom analyser av data og
inspirasjon fra ideer som er forankret i dens kunnskapsbakgrunn (Thagaard, 2013). Dette er
vanlig i narrative analyser, hvor man vil at tidligere teori skal guide undersgkelsene, samtidig

som man ogsa leter etter ny teoretisk innsikt i datamaterialet (Riessman, 2008).
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Fortellingene var sveert ulike i forhold til fokus, struktur og dybde. Noen av beskrivelsene var
sveert brede og innholdsrike, mens andre var korte og spesifikke. Felles for alle var at
respondentene fortalte om sine erfaringer med fysisk aktivitet fra de var barn og frem til i dag
— det store narrative. Det var hovedsakelig fokus pa elementer som hadde stattet deres
aktivitetsniva, som ogsa var gnskelig i forhold til oppgavens problemstilling og det innledende
intervjuspgrsmalet — flere sma narrativer. | den neste fasen (2) fokuserte jeg pa et intervju om
gangen. Jeg leste gjennom hver respondents store narrativ og identifiserte sekvenser av tekst
hvor de beskrev motivasjoner, personer eller kontekstuelle forhold, som de opplevde hadde

fremmet fysisk aktivitet (se vedlegg 4 for eksempler).

Jeg organiserte sa de mindre narrativene i kronologisk rekkefglge, i et dokument for hvert
intervju (3). Merrill og West (2009) kaller dette for proforma, og hevder det er en god mate a
forsta mer av det hele, hvor man kan identifisere og avgrense tema fra hvert intervju, og
illustrere dem med omfattende sitater. Jeg valgte a gjore dette kronologisk for & ivareta
tidsperspektivet i analysen, noe jeg ansa som viktig i lys av et livslgpsperspektiv. Pa bakgrunn
av tidligere litteratur, antok jeg at det respondentene ansa som meningsfullt i en livsfase, ikke
nadvendigvis var viktig i en annen fase. Nar det gjaldt sitatene var jeg opptatt av a ikke stykke
opp teksten slik at helheten ble borte, men forsgkte samtidig a gjere materialet lettere a lese.
De ble ryddet opp i, hvorav avbrudd, stamming og mine utsagn (ja, mhm, nei osv.) ble fjernet.

Disse reduksjonene skal derimot ikke ha hatt betydning for fortellingens meningsinnhold.

| den fjerde fasen (4) gikk jeg dypere inn i de mindre narrativene for a identifisere overordnede
tematiske mgnstre innad i hver fortelling, med hensyn til hva som fremmet fysisk aktivitet. Til
sist (5) jobbet jeg frem mgnstre pa tvers av materialet med hensyn til hvordan aktgrskap og
kontekstuelle forhold spilte sammen og var knyttet til muligheter for deltakelse. Jeg konstruerte
2-4 narrative temaer per livsfase: omgivelser og oppmuntring og pavirkning i barne- og
ungdomstiden; Mestring og glede, tilpasningsevne og sosiale fellesskap som voksne;
meningsfullhet, positiv innstilling og muligheter i naermiljget som eldre. Videre var det fire
temaer som ikke kunne knyttes til noen bestemt livsfase: tidligere erfaringer, medfadte

egenskaper, statte fra familien og overkomme kjgnnsroller (se figur 2 pa neste side).

Avslutningsvis gikk jeg igjen tilbake til transkripsjonen, for & vurdere om det opprinnelige

materialet stemte overens med mine beskrivelser.
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Figur 2: lllustrasjon av temaer.

4.7 Kvalitet i forskning

Innen kvalitativ forskning er det fem elementer som er viktige for kvalitet; troverdighet,
overfgrbarhet, palitelighet, refleksivitet og bekreftbarhet (Malterud, 2010; Shenton, 2004). | de

neste delkapitlene forklarer jeg hvordan jeg har ivaretatt disse elementene i min oppgave.

4.7.1 Palitelighet, gyldighet og overfarbarhet

Palitelighet handler om hvorvidt forskningen er til a stole pa, og en av de beste matene a sikre
dette pa, er gjennomsiktighet. De mange prosedyrene som kan benyttes i kvalitativ forskning
gjer at det blir ekstra viktig a redegjere for alle skrittene, og refleksjoner rundt dem, i prosessen
frem mot publisering (Malterud, 2010). Dersom de teoretiske og metodologiske valgene
dokumenteres og diskuteres sa eksplisitt som mulig, kan man i stgrre grad veere sikker pa

kvaliteten av forskningen (Grgnmo, 2016). Leseren skal kunne forsta hvorfor tolkningene er

34



gjort og hvordan man har kommet frem til disse konklusjonene (Shenton, 2004). Derfor har jeg
brukt tjukke beskrivelser av hva jeg har gjort og hvorfor, og veert apen om hva som gikk galt
underveis. Jeg har brukt sitater i resultatdelen, for & vise at dataene mine er ekte. Videre har jeg
lagt ved eksempler pa tekstutdrag som var grunnlag for koder og tema (se vedlegg 4). Serly og
Blix (2017) hevder transparens i narrativ forskning ogsa handler om a synliggjere hvordan vi
som forskere pavirker og blir pavirket av forskningen vi gjar. Jeg redegjer for min refleksivitet

og forforstaelse i slutten av dette delkapittelet, for & imgtekomme dette.

Gyldighet handler om hvorvidt dataene representerer faktiske forhold. For at forskningen skal
vaere gyldig, ma man vere forsiktig og detaljert, og utvelgelse av litteratur og respondenter ma
gjeres systematisk og forsvarlig (Grgnmo, 2016; Malterud, 2010). Utvelgelse av litteratur ble
gjort pa grunnlag av mitt tema, og etter at problemstillingen ble nsermere presisert, fikk jeg silt
ut ytterliggere. Det er derimot ikke sikkert at jeg har klart & dekke relevant forskning, i det jeg
ikke fikk tilgang til alle artiklene som sa interessant ut. Videre har om lag alle studiene i
litteraturgjennomgangen blitt utfert i andre land og kulturer, som ikke ngdvendigvis er
sammenlignbare med hvordan det er i Norge. Jeg har imidlertid forsgkt sa godt som det er

mulig, & velge ut forskning som er relevant i forhold til mine funn.

I min studie har jeg sikret at respondentene reflekterer fenomenet jeg er interessert i, ettersom
de alle fremdeles er aktive innen idrett. Det at de er av begge Kjgnn og har ulike bakgrunner,
gir ulike perspektiver, noe jeg tenker styrker studiens gyldighet. En svakhet med oppgaven kan
vaere min manglende erfaring med slike forskningsprosjekt fra fer av. Jeg har forsgkt a sikre
kvaliteten ved a ha et kritisk blikk pa mitt eget arbeid gjennom hele prosessen. Dette har veert
krevende, men har samtidig fert til at jeg har lert mye underveis. Det samme har

tilbakemeldingene fra veileder og medstudenter, i forhold til alle valg jeg har tatt pa veien.

Overfgrbarhet handler om hvordan funnene mine kan kobles til andre kontekster (Malterud,
2010). Det er fortolkningen som er grunnlaget for overfarbarhet, og ikke de beskrivelsene man
finner av mgnstre og data (Thagaard, 2013). Utvalgets starrelse er for lavt til & kunne trekke
slutninger til en hel populasjon, men dette er heller ikke et mal med kvalitative studier
(Grgnmo, 2016). Jeg har intervjuet aktive eldre fra storbyer i Norge, og det er usikkert om
funnene fra denne studien vil reflektere hva andre grupper forteller om sine liv, i forhold til
fysisk aktivitet. Utover dette er det i stor grad leseren som vurderer studiens overfarbarhet,
basert pa dens formal, utvalg og kontekst (Malterud, 2010). Ved a gi tjukke beskrivelser av
hele forskningsprosessen, studiens begrensninger og min forforstaelse, har jeg forsgkt a gjere

det mulig for andre a gjere en slik vurdering (Malterud, 2010; Shenton, 2004).
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4.7.2 Forskerens forforstaelse

Siden det er uunngaelig at kunnskapen pavirkes av samspillet mellom forsker og informant,
bar forskeren veere kritisk til egne funn og tolkninger. Det er dette refleksivitet inneberer;
anerkjennelse av egen forforstaelse gjennom hele prosessen, og sin egen pavirkning pa
respondentene (Malterud, 2010).

Det kan vare en utfordring & undersgke temaer som man har egne meninger om, og det er
derfor viktig & vaere oppmerksom pa dette (Kvale & Brinkman, 2015). Jeg valgte a forske pa
noe som interesserer meg i stor grad, noe som kan ha pavirket min studie. P& forhand ansa jeg
de eldre idrettsutgverne som inspirerende og var sveert nysgjerrig pa hvordan de hadde klart &
komme dit de var i dag. Jeg forsgkte a legge mitt engasjement i forhold til fysisk aktivitet og
helse til side, men det kan likevel ha skint gjennom i intervjusituasjonen, og pavirket svarene
til deltakerne. Nikk og smil ble ikke transkribert eller notert nar det kom fra min side, og det
kan veere at jeg ubevisst har oppmuntret til a fokusere pa de positive sidene. Jeg hadde derimot

ingen forventninger i forhold til mulige funn, og forsgkte a holde et apent sinn hele veien.

En annen ting som ma reflekteres over, er maktbalansen mellom meg som forsker og
respondentene, da denne relasjonen kan ha stor betydning for studien (Kvale & Brinkman,
2015). Jeg opplevde at den narrative metoden tillot deltakerne a ta kontroll over intervjuet i
starre grad, hvorav maktforholdet lot til & jevnes noe ut. Det samme kan man muligens si om
aldersforskjellen, i det enkelte deltakere for eksempel sa “det vet du nok ikke, du er si ung”
eller “dette kommer du til & forstd nar du blir eldre”. Jeg fremtradte ikke som den kunnskapsrike
i intervjuet, men den som gnsket & fa innblikk i deres kunnskap. Pa en annen side kan
aldersforskjellen ogsa hatt betydning for hvordan jeg tolket datamaterialet. Jeg som ikke har
levd et like langt liv, og i tillegg har vokst opp i et annet sosiokulturelt miljg, vil sannsynligvis

ha en annen forstaelse for deler av deres fortellinger, enn hva de har selv.

Kvale og Brinkman (2015) hevder kvaliteten pa forskningsintervjuet ogsa vil avhenge av
forskerens kunnskap og erfaring, og ikke bare dens personlighet. Jeg opplevde at min erfaring
med intervjuer, i forbindelse med min jobb som personlig trener, var sveert nyttig. Det var ikke
vanskelig for meg a tillate stillhet og refleksjon hos deltakerne. Det at de ikke ble avbrutt, tror

jeg farte til at jeg fikk mer informasjon fra dem.
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4.8 Forskningsetiske prinsipper

Det er essensielt at man er kjent med, og ivaretar etiske prinsipper og retningslinjer, bade internt
i forskningsmiljget, og i relasjon til omgivelsene (Thagaard, 2013). Studier hvor man henter
inn personlige data som kan knyttes til enkeltpersoner, er meldepliktig til Norsk
Samfunnsvitenskapelig Datatjeneste (NSD). Siden jeg ville ta opp intervjuene pa lydband og
behandle dem elektronisk, sgkte jeg om forhandsgodkjenning fra NSD, og fikk godkjent dette
noen uker senere (se vedlegg 1). Siden jeg ikke skulle hente inn helseopplysninger, eller forske
pa sakalte sarbare grupper, trengte jeg ikke a sgke til regionale etiske komiteer (REK) i tillegg.

Det er viktig a ta hensyn til respondentenes rett til selvbestemmelse og autonomi. Aktuelle
respondenter skal fa tilstrekkelig informasjon om prosjektet, for & kunne vurdere om de gnsker
a veere med eller ikke (Grgnmo, 2016). Jeg lot respondentene velge tid og sted for intervju, for
a sikre at prosjektet i minst mulig grad opplevdes som en ulempe for dem. Respondentene ble
informert om frivillig deltakelse, og at de kunne trekke seg fra studien nar som helst, uten a gi
noen begrunnelse. Det ville heller ikke fare til noen negative konsekvenser. Jeg gjorde det klart
at det eneste som ville skje, var at jeg slettet alle dataene de hadde bidratt med, og at de ikke
ville bli inkludert i studien. De signerte et samtykkeskjema (vedlegg 2), og fikk tilbud om a ta
med seg en kopi hjem, slik at de hadde tilgang pa kontaktinformasjonen til meg og min veileder,

hvis det skulle veere noe.

Konfidensialitet og anonymitet skal ogsa ivaretas (Grgnmo, 2016; Sarly & Blix, 2017). Dette
har jeg gjort ved & gi respondentene pseudonymer, samt & ekskludere bakgrunnsinformasjon,
som kan fare til identifisering, fra alt materiale. Dette innebarer blant annet steder de bor eller
har bodd, navn pa idrettslag de har eller har hatt tilknytning til, og navn pa familiemedlemmer.
Serly og Blix (2017) fremhever videre viktigheten av & ivareta deltakernes integritet, i
intervjusituasjonen og i tolkning av materialet. Dette er seerlig en utfordring med narrativer,
hvor man ikke gnsker at fortellerens idéer skal ga tapt (Sarly & Blix, 2017). | denne forbindelse
understreker jeg at den endelige teksten hviler pa min autoritet, og presenterer min forstaelse
og tolkning av materialet i en teoretisk kontekst (Serly & Blix, 2017, s. 39).

| dette kapittelet har jeg presentert og begrunnet valg av metode, samt kvalitetsmessige og
etiske hensyn. Jeg har ogsa gjort rede for fremgangsmaten i analyseprosessen. | neste kapittel

vil jeg presentere studiens funn.
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5. Funn

| dette kapittelet vil jeg presentere studiens funn. Formalet med studien var a utforske hva
aktive super-agers hadde opplevd som stgttende for utvikling av god fysisk form gjennom livet.
| det dette er en narrativ studie med livslgpsperspektiv vil jeg presentere funnene kronologisk
og tematisk. Temaene blir presentert ut fra hvilken livsfase de var i da hendingen eller
erfaringen de opplevde som viktig oppstod, om det var i barne- og ungdomstiden, i voksen
alder (20-67 ar), eller som eldre (over 67 ar). Noen temaer kunne ikke knyttes til en bestemt

livsfase, men lot til & ga igjen gjennom hele livslgpet. Disse presenteres til slutt.

Jeg jobbet frem flere temaer om hva deltakerne hadde opplevd som viktig, ut fra det de fortalte.
De temaene som viste seg i de forskijellige livsfasene var glede ved a veere i aktivitet, stattende
omgivelser, sosiale fellesskap, oppmuntring og statte, i tillegg til personlige egenskaper som
tilpasningsdyktighet og en positiv innstilling. Videre var oppfatningen av at medfadte
egenskaper, tidligere erfaringer og familiger stgtte var viktig, en gjenganger i hele livslgpet.
Det samme var kjgnnsroller, men dette gjaldt bare for kvinnene. Noen av temaene har ogsa

undertema. Far jeg gar neermere inn pa funnene, vil jeg presentere deltakerne i studien.

5.1 Informantene

Utvalget bestod av tre menn og to kvinner i alderen 75-78 ar. Alle deltakerne vokste opp og
bor fremdeles i, eller i umiddelbar neerhet til, en storby i Norge. Oddveig pa @stlandet, og de
fire andre pa Vestlandet. Alle var etnisk norske og hadde hgyere utdanning. Ellers hadde de til
felles & ha veert aktive om lag hele livet, med noen avbrudd her og der. P& bakgrunn av etiske
retningslinjer om deltakernes krav pa anonymitet, gav jeg alle fiktive navn. Disse ble tilfeldig

valgt, i det jeg begynte arbeidet med transkripsjonene.

Kari og Abel var de farste jeg intervjuet. De er et ektepar som er aktive innen sykkelsporten.
Abel begynte med sykling etter militeeret, og har siden drevet med det av og pa gjennom hele
livet. Kari begynte da hun gikk av med pensjon. Som barn drev hun med svemming, frem til
hun gikk over til sportsdykking sent i tenarene. Dette ble derimot for dyrt a drive med over tid,
sd lgping overtok. Dette drev hun med sammen med Abel i en lenger periode, hvor de ogsa
deltok i en del lgp i neeromradet. Abel foretrakk syklingen og holdt seg etter hvert til det, men

Kari fortsatte med lgpingen frem til hun gikk av med pensjon for om lag ti ar siden.
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Ola mente han var fgdt inn i Idretts-Norge. Han har veert aktiv innen idrett hele livet, og har
drevet med bade ski, sykkel og lgping. Sistnevnte farst i terreng, og sa i gater. Etter hvert som
han sa seg nadt til a redusere treningsmengden, vendte han tilbake til terrenget og motbakkelgp.
Der er han fremdeles aktiv og ser frem til lgpesesongen starter nd i var. 1tillegg til 2 konkurrere

selv, har han mange ganger veert med som ledsager for handicap-utagvere, i ulike idretter.

Mikael begynte med friidrett i ung alder, og var med pa a organisere en stor del av aktiviteten
selv. Siden, rundt 12 arsalderen, begynte han med orientering. Dette holdt han frem med frem
til en skade i tjuedrene. Det ble sa lite trening, frem til han hadde en darlig opplevelse pa 7-
fjellsturen i Bergen. Formen var for darlig, og han begynte med gatelgp for & forbedre den. Han

har siden lgpt en haug med maraton og halvmaraton, og driver fremdeles med 5 og 10 km lgp.

Oddveig var ogsa aktiv fra ung alder, noe hun knytter til farens bakgrunn som idrettsutaver.
Det farste hun begynte med var turn, men ettersom hun ble stadig introdusert for nye idretter,
ble det sa hun drev med dem ogsa. | en periode drev hun med bade turn, handball, slalam og
golf samtidig. Ellers har hun ogsa drevet med mye med dans, styrketrening og har prevd seg
som lgper. Sistnevnte var et engangstilfelle. | dag er hun idrettsutgver innenfor sin idrett, pa
hayt niva.l

Nedenfor falger en tabell som viser oversikt over informantenes fiktive navn, deres alder og

hvilken idrett de er aktive i per i dag.

78 ar 78 ar 77 ar 77 ar 75 ar
Syklist Syklist Motbakkelgper | Idrettsutever Gatelgper

1 Jeg velger a ikke skrive hvilken idrett Oddveig er aktiv i, pga. rett pa anonymitet.
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5.2 Fortellinger om aktivitet i barne- og ungdomstiden

Alle respondentene innledet fortellingen med a beskrive hvordan de begynte a delta i aktivitet
som barn. Mikael snakket om fysisk arbeid, hvordan han matte begynne & jobbe pa garden til
familien, og dermed ikke hadde noe annet valg. De andre hadde ogsa en oppfatning av at det
var en selvfglge, men snakket mer om lek, nermiljg og sosiale forventninger. Det var enighet
om at alle de andre barna i omradet var aktive, og at det derfor “bare ble slik”. Ola mente for

eksempel at han var fgdt inn i dette med “Idretts-Norge .

Begynnelsen pa et aktivt liv lot de altsa til & oppfatte som naturlig. De var aktive fordi det var

gay, og valgte aktiviteter ut fra hva som var tilgjengelig i nseromradet.

“Vi ungene som bodde der, det var et sant fritt sted sant. Vi var for oss selv, og vi klarte
oss sd godt. Vi var enormt aktive. Vi hadde ikke problem med d fylle tiden. (...) Nesten
alle var i samme gruppen, og vi var oppe pa idrettsbanen og gjorde forskjellige ting,
hoppet lengde, kastet spyd, kule, lgp, og hoppet hgyde og sanne ting, og koste oss i
perioder. (...) Og jeg vet at vi bade kapplop og koste oss i gatene, eller i veien pd flatene
der. Og ga det som heter skayting. Vi gikk faktisk skayter. Jeg vet ikke om dere gjorde
det, eller dere gjorde det, for dere visste hva det var. Men det var jo ingen som skaytet
der nede sant, men det var sikkert noen som gjorde det, men ikke pa langrenn. Men vi
gikk faktisk skeytebevegelser sant, og stavet oss frem. Og det var jo nesten pur glede
sant. Sd nei vi hadde det veldig fint.” (Abel)

5.2.1 Omgivelsene hadde betydning for type aktivitet

Deltakerne sammenlignet mulighetene for deltakelse i idrett da, med hvordan det er i dag, og
mente at det egentlig var ganske begrenset. Dette var derimot ikke noe de tenkte over da, og de
benyttet seg av det de hadde tilgjengelig. Abel fortalte om hvordan friidrettsbanen var med a
motivere han som barn. Han var usikker pa om han hadde utviklet den samme interessen og

meldt seg inn i idrettslag, om han ikke hadde hatt denne tilgangen.

Mikael ble medlem i idrettslaget som 7-aring, men mente at idrettsmiljget de skapte selv, var
viktigst for aktiviteten deres. Det var mye de ikke kunne vaere med pa innen idrett, fordi det
kostet for mye. Friidrettsstevner i byen var om lag uoverkommelig. Men dette var likt for alle,
sa det gjorde dem ikke noe. De ordnet opp selv. Mulighetene i neermiljget var likevel viktige, i
det de hadde mulighet til & benytte idrettsanlegg, i tillegg til at de landlige omgivelsene gav

dem tilgang pa store jorder, hvorav de kunne lage seg “en form for fotballbane”.
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Ogsa andre deltakere nevnte de generelle omgivelsene. Oddveig og Abel sa at de brukte
bilveiene til aktivitet, da de var lite trafikkert og ble ansett & veere trygge nok. Om vinteren
brukte Oddveig gaten til & ga pa langrenn, da det ikke var mulighet for det andre steder. Abel

pa sin side, syklet mye langs veien om somrene.

5.2.2 Oppmuntring og pavirkning fra viktige andre

Respondentene opplevde mer eller mindre oppmuntring fra mennesker rundt seg i lgpet av
oppveksten, og mente at dette kunne ha fart til at de klarte a fortsette med aktivitetene de
begynte med. Ola og Oddveig later til & ha et bilde av seg selv som idrettsfolk som falge av

familien de vokste opp i. De ble tatt med pa aktiviteter og leert opp fra ung alder.

“Og da arvet jeg egentlig bare farssiden, og jeg arvet ingenting av morssiden. Hvordan
kan jeg si det? Jo, fordi at pa farssiden da, ja, sterke, vante, fjellfolk skulle vi kalle det,
fordi at det var for (...). Sa som syvaring da, sa fikk jeg vere med farfaren pd
Hardangerjgkulen. Jeg husker veldig godt at mor var lite begeistret for det, fordi at han
var for liten. Ja for den var sa stor. Du har gjerne veert pa Hardangerjgkulen? Nei, ja,

den var sd stor, sda kvit, som han var den gangen, det har han aldri veert senere.” (Ola)

Oddveig fortalte at hun flere ganger fikk beskjed av faren, om at hun ikke kunne begynne a
rgyke, siden hun var idrettsjente. Hun var ganske tydelig pa at faren, som selv var idrettsutaver,
kan ha pavirket henne i stor grad. Videre beskrev hun gymlaereren som et viktig forbilde, i det

hun leerte henne sa mye gay. Etter & ha fullfert barneskolen, ville Oddveig ogsa bli gymlzrer.

“Jeg lurer pa om det er faren min som kanskje pavirket meg. Han var skihopper, og
drev ogsa med bryting. Men spesielt skihopping, slik at ski ble noe for meg veldig tidlig.
Sd det md veere starten, at han pavirket meg pd en eller annen madte. (...) Og ja, Far
kunne ga pa hendene. Og det ville jeg leere ogsa. Sa jeg lerte veldig fort & ga pa
hendene. (...) Og da, i sjette klasse sd fikk vi en gymlcerer som kunne gjore sa mye med
oss, som jeg aldri hadde vert borti fer og fra da av i sjette klasse sa ville jeg bli

gymlaerer. Og det md ha pavirket meg veldig.” (Oddveig)

Ogsa Kari beskrev en voksen padriver som ung. Hun ble oppmuntret av treneren til & begynne
aktivt med svemming, hvorav det ble en idrett og ikke bare en lek. Familien var ikke direkte
med “og pushet”” henne pa samme mate, men de synes det var moro da hun begynte, og matte

alltid opp pa stevnene hun deltok pa.
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Abel og Mikael ble engasjerte i idrett og andre aktiviteter, som fglge av nye og eksisterende
bekjentskap. | militeret ble Abel introdusert for orientering, sykling og styrketrening, av
idrettsfolk han mgtte der. Dette sa han betydde mye, i det det farte til at han begynte a sykle
aktivt og delta i konkurranser. Han tok ogsa med seg det han laerte av styrketrening videre, til
tross for at det ikke var s mange andre som drev med det pa den tiden. Mikael fortalte om en

gave han hadde fatt, og hvordan naboen fikk han i gang med idrett som fglge av det.

“(...) Jeg fikk kompass til jul ndr jeg var 12-13 ar. Og det gjorde jo at jeg matte utforske
og finne ut av det. Og det var bakgrunnen til at jeg begynte med orientering. (...) Og
sa var det en nabo her som laget en lgype til meg. Jeg fant postene veldig enkelt, og da
ble jeg mer og mer nysgjerrig pa det. Og det lokale idrettslaget her, de hadde veldig
mange orienteringslgpere. Og vi begynte med noe som vi kalte for
nybegynnerorientering, med mye enklere lgyper. Og det fikk vi inn pa kretsniva. Sa der

var ogsa en gjeng som drev med det og var aktive her i kretsen. ” (Mikael)

5.3 Fortellinger om aktivitet som voksen (ca. fra 20-67 ar)

Alle respondentene fortalte om utfordringer knyttet til det & opprettholde aktivitetsnivaet i den
livsfasen hvor de inngikk et varig forhold og etter hvert skulle stifte familie. Begrunnelsene for
dette varierte mellom gkonomi, tid og muligheter i neermiljget. Oddveig og Mikael mente de
ikke var aktive i det hele tatt mens barna var sma. Kari matte redusere aktivitetsnivaet sitt i sa
stor grad at hun ikke vil kalle det trening. Abel og Ola var aktive, men valgte aktiviteter som

var mindre tidkrevende enn de tidligere hadde drevet med.

Etter hvert som barna vokste opp ble det ikke ngdvendigvis lettere & vere i aktivitet, i det
jobben kunne veere krevende. Til tross for disse utfordringene, klarte alle likevel & holde frem
med, eller starte opp igjen med aktivitet etter hvert. Fortellinger og refleksjoner rundt hvordan
de klarte dette, var dominerende nar de snakket om denne livsfasen. Opplevelsen av mestring
og glede, evne til & tilpasse aktiviteten og sosiale fellesskap, later til & veere viktig i denne
livsfasen.
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5.3.1 Mestring og glede

Respondentene fortalte at de synes det & vaere i aktivitet bade var gay i seg selv, og at det var
gey & mestre den aktiviteten de driver med. Selv om tiden egentlig ikke strakk til, klarte de &

fa inn aktivitet likevel, fordi det gav dem noe, utover de helsemessige fordelene.

“Drivkraften har vel alltid veert at det er kjekt a drive med da holde seg i form, det er
kjekt, og sa kjenne at du mestrer det du holder pa med, sant. Ikke er du darligst, ikke er
du best, men du klarer deg veldig bra. (...) Med en gang jeg blir inaktiv sa gdar det
darlig med humgret og alt altsa. Jeg finner pa ting a gjere bare fordi jeg ma gjere noe.

Jeg kunne ikke tenkt meg et liv uten aktivitet.” (Kari)

Oddveig gav lange og utfyllende beskrivelser om ulike aktiviteter hun prgvde og som hun

mestret neermest umiddelbart. Dette gjorde at det ble ekstra ggy a drive med det.

“Sd kom jeg inn pad, idrettshayskolen.. Det var jo ogsd ganske spennende. (...) Da var
det jo tydelig at det var det der som var noe for meg hele tiden da. jeg var omtrent best
i klassen sann i idretter, til sammen. Jeg var god i nesten, jeg var ganske god i turn, det
var et par stykker til. Og sa var jeg god pa skeyter, hadde gatt mye pa skeyter gjennom
livet. Og sa nar jeg gikk pa statens gymnastikkskole, s var jeg jo, da hadde vi en
hjelpeleerer som var lereren, men jeg var jo hjelpelareren igjen fordi at jeg kunne ga
pd skoyter, de andre madtte lcere d gd pa skeyter (...) Der var det mange flinke, men vi
var spesielt tre stykker som var liksom gjennomgaende flinke i alt. Fikk jo kjempe god
karakter i orientering, for jeg var nest best i orientering. Der var en aktiv
orienteringslgper. Her hadde vi en aktiv svensk stuper, og hun var jo sa god, men jeg
fikk jo kjempe karakter, pa tre meters stup med, vet ikke hva det heter, tillgp kanskije,
tre skritt kanskje og sa ut sdnn og sann [illustrerer med armene]. Det lzrte jeg der,
lerte av henne faktisk, og fikk kjempe karakter. Morsomt. Sa det har jo vaert noen sanne

lyspunkt.” (Oddveig)

Videre fortalte Oddveig at hun tror det var gleden ved a bruke kroppen, som gjorde at hun kom
i gang igjen med trening etter en lang periode uten. Det var ikke vanlig at kvinner trente mens
de var gravide, eller etterpa, pa den tiden, sa hun. Derfor tenkte hun heller ikke noe over det

selv, far hun begynte pa jazz-gym.

“Jeg var pd ski til en uke for jeg fodte. For det var skisportens dag, sd jeg mdtte jo ut
a ga pa ski. Men, jeg var ikke noe aktiv i det hele tatt etter det, bortsett fra at jeg
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underviste, var pa skolen og var leerer mens jeg var gravid. Og det var ingen som trente
da, jeg hadde aldri hagrt om det i hvert fall. Og ikke etterpa heller. (...) Men det var
noen dr der i begynnelsen av 70 drene, hvor jeg ikke var fysisk aktiv i det hele tatt. (...)
Sannsynligvis falte jeg meg litt ratten. Og hadde behov for & trene igjen. Det var vel
gleden ved a rgre pa kroppen. Det var jo veldig herlig. Det var jo lykken pa jord, at jeg
kom borti dette her.” (Oddveig)

Fortellingen til Mikael skilte seg litt fra de andre i denne sammenheng. Han hadde et travelt
familieliv, samtidig som han var i fulljobb og tok vare pa garden han hadde arvet. Det ble
lettere da han solgte garden, men mer tid var ikke nok for a fa han i gang igjen med treningen.

Det var derimot veldig frustrerende a ikke veere i sa god form som han tidligere hadde veert.

“Det, jeg gikk 7-fjellsturen sammen med min sgnn, han var nesten 7 ar. En av de yngste
som noen sinne har gjort det. Og vi var sa trgtt nar vi kom hjem, og vi sa at dette gar

ikke an neste dr. Na md vi begynne d trene. Sd da begynte vi d trene.” (Mikael)

| tiden som fulgte fokuserte han p& & prestere s godt han kunne. A gjennomfare sin farste
maraton, beskrev han som en milepal, en hendelse av stor betydning. Han hadde aldri veert
med pa et langdistanselgp, men greide & planlegge og lgpe inn pa en brukende tid. Han ble
motivert til & begynne & trene igjen som faglge av opplevelsen av a veere i darlig form, og

fortsatte med aktiviteten som fglge av gleden ved & mestre.

Kari og Oddveig snakket ogsa om viktigheten av & holde seg i form, men mente at dette ikke
ngdvendigvis hadde veert arsaken til at de har veert aktive. Oddveig deltok i en lgpegruppe fordi
det var helsemessig bra a drive med lgping. Men hun likte det ikke, derfor fortsatte hun heller
ikke med det. Kari pa sin side, opplevde en hektisk periode mot slutten av karrieren, og den

eneste motivasjonen var a holde seg i form, til hun hadde tid til & gjare mer.

“Men jeg var fast bestemt pd at jeg skulle ha de joggeoktene, (...) med den samme faste
gjengen. Du kan si at de ti arene var det veldig vanskelig & ha motivasjon til noe mer.
(...) Drivkraften var bare det d klare d holde seg i form til dess jeg eventuelt kunne fd

bedre tid til a gjore mer.” (Kari)

@nske om & komme i bedre form lot til & vaere viktig i perioder, men dersom de ikke likte eller

mestret aktiviteten de drev med, s var ikke dette nok til & fa dem til & fortsette.
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Mikael fortalte videre at han liker & lgpe, men helst ute. For han var omgivelsene vel sa viktige
som aktiviteten, for at han skulle ha det gay. Dette var Abel enig i. Det a fa sett mye forskjellig,
a fa mange nye synsinntrykk, gjorde det mer spennende og gav han motivasjon til a sykle. Ut
fra beskrivelsene hans, var dette en viktig grunn til at han klarte a ta seg inn igjen etter “avbrudd

i livet”, lysten til & sykle og opplevelsene rundt.

“Det er i hvert fall ikke vanskelig, mener jeg, for sanne mennesker som meg a finne
motivasjonen til sykling i noen lunde var. Nettopp pa grunn av dette her, at du kommer
sa pass fort frem og far sett s& mye forskjellig. Og det gir noe mentalt ogsa sant. Og
derfor kan jeg ikke forstd, jeg synes jo at barna vare som svemte, nar de ligger der og
tar tusen meter etter tusen meter i tjuefem meter basseng, det er ikke mye synsinntrykk
og rare ting for hjernen, som de har i forhold til det & kunne sykle altsa. Sa egentlig er
det ikke noe problem, det er bare avbrudd i livet, og sa hvis du klarer a ta deg inn igjen,

sa. Men jeg vet hvordan, det er vel lysten til & sykle det.” (Abel)

Aktivitet og deltakelse i idrett forte til gode opplevelser utover selve aktiviteten. Ola og
Oddveig fortalte om flere opplevelser i forbindelse med deltakelse, bade i forbindelse med egne
konkurranser og annet engasjement. Oddveig fortalte om turer med idrettshgyskolen og

idrettslaget, mens Ola fortalte om egne konkurranser, og om sin tid som ledsager.

“Jeg har ogsd veert ledsager en del ganger pa ridderrennet. Og pd tyvedrsjubileet for
ridderrennet, sa var kronprinsessen, ja hun var kronprinsesse den gangen, hun var
ledsager. Og hun var sprek pa ski hun der i sin tid. Og hun var med en oslodame tror
jeg det var, og de hadde startnummeret rett fremfor oss, og derfor sa snakket jeg med
henne. Ja, ja, om hva man hadde under skiene og sann, helt sann, det var ikke noe sann
spesielt, bare helt vanlige ting som var i der og da, men det er litt morsomt. Artig

minne.” (Ola)

5.3.2 Evne til & tilpasse aktiviteten

For a klare a holde frem med aktivitet da de begynte a jobbe og stiftet familie, hadde deltakerne
flere strategier. For det fagrste var treningen er prioriteringssak. Man vet hvor mye tid man har
til radighet, og dersom man planlegger, sa er det ikke noe problem & kombinere jobb og

familieliv med trening.

“Tiden var jo litt, ja, mdtte gjerne prioritere. Veere litt flink med prioriteringen kanskje.

Ja. En vet hvor mye tid man har til radighet.” (Ola)
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“Jeg reiste faktisk aldri pa en todagerstur, uten at joggeskoene var med. For a holde
treningen ved like. For begynner du & jukse, sa er det ikke vanskelig & finne
unnskyldninger. (...) Det har ikke veert vanskelig a kombinere, men du ma ha en veldig
selvdisiplin. For som jeg sa i sted, det er ikke vanskelig & finne unnskyldninger. Liksom
i dag gidder jeg ikke, tar det i morgen, og sa gidder jeg ikke da heller. Da gar det rakt
unnabakke.” (Mikael)

De andre respondentene var i stor grad enige i dette, men samtidig var de tydelig pa at perioden
med sma barn og full jobb, ikke var tiden for & gjere akkurat som man ville. En annen strategi
var derfor a tilpasse treningen til livssituasjonen. Man valgte da aktiviteter som gikk raskere

enn andre a gjennomfare, og som krevde minst mulig overskudd.

For Kari var dette Igping. | stedet for & oppsake idrettslag eller andre arenaer, sa gjorde hun det

som var enklest. For a lgpe ma man bare ta pa seg skoene og ga ut daren.

“Jeg vil nok si at det var toft d ha motivasjon, med jobb og tre barn og litt bygging av
hus innimellom. (...) Sa var jeg samtidig lcerer ikke sant, sa da var det ikke sd mye tid
til egen svemming og da var det mye lettere 4 ta pa seg joggeskoene a drive med
jogging, istedenfor & hoppe i bassenget. Laereryrket er veldig slitsomt, det sier vel alle
om yrkene sine sant, men du har sa veldig mye mer ettermiddagsarbeid, utover at du
ikke kan kontrollere det. S& var det mat og sa var det barn og sa var det retting, sant.
Sa det du matte gjere var a ta med den treningen som var kjappest, altsa den som du
kunne gjore, og da var det joggingen i de drene der. (...) Og det er ogsa litt med hvor
vi har bodd. Det har nok hatt mye & si. For det var veldig lett & ta pa seg joggeskoene

og ta sykkelen der hvor vi bodde for og, men det er jo ogsa litt muligheten sant.” (Kari)

Abel begynte a sykle pa bane, istedenfor ute, da det var mindre tidkrevende. Han gikk tilbake
til landeveissyklingen etter hvert, men hadde flere stopp underveis pd grunn av andre

forpliktelser.

“Nar vi hadde giftet oss og fatt barn, sa gjorde jeg ferdig studiene, men jeg jeg var litt
med pa sykling fremdeles. Jeg kjarte litt sant banelgp som ikke krevde s& mye trening
(...) Og sd tok jeg og etter vi da var kommet mer i orden sd begynte jeg d kjore litt mer
sanne tur-ritt som det heter, bare pd goy. Og sd holdt jeg jo pd i mange dr. (...) Jeg har
hatt altsa, som sagt to husbygginger, kan godt si i 1970, her et sted i 73, var farste gang
jeg var husbygger. Og da var det en periode med stopp. Og her, i 89 sa bygget vi dette
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huset her. Sa da var det ny stopp. Da la jeg sykkelen pa hyllen, og sa nar jeg var ferdig
og stort sett kommet i orden, sa begynte jeg pa igjen, sann har det veert. Jeg har gatt en
del sann til og fra, men stort sett kan du si jeg har veert syklist i hele mitt liv. Det er det

Jjeg har drevet med.” (Abel)

Til tross for at Abel sa han ikke var aktiv syklist disse arene her, nevnte han senere i intervjuet
at han tok seg en og annen sykkeltur, men at han ikke konkurrerte. Han reduserte
treningsmengden, men han stoppet ikke helt opp. 1 tillegg beskrev han husbyggingen som en

aktivitet i seg selv, i det han gjorde mye av arbeidet selv. Dette sa han pa som styrketrening.
Ola gikk tilbake til terrenget, bade av sikkerhetsmessige hensyn, og for a spare tid.

“Nei, nar jeg sluttet med sykkel da, sd vendte jeg tilbake til terrenget. Og det ene var
det at det var farlig, syklingen var litt skummel. Det var det ene og sa hadde jeg anske
om & komme tilbake til terrenget, og da kunne jeg ikke gjgre begge deler. Fordi at
syklingen er ganske tidkrevende. Ikke at det skal veere negativt i den sammenhengen da,

men en time ute pa sykkel, sd kan man like godt ligge pa sofaen.” (Ola)

Han tilpasset altsa aktivitetene til livssituasjonen og til kroppslige plager. Da han nermet seg
60 ar, sluttet han ogsa a lepe pa asfalt, for a skane kroppen. Det samme gjorde Kari. De gikk
da over til aktiviteter som opplevdes som mer skansomme — Ola til lgping i terrenget, og Kari
til sykling. Mikael matte derimot ga fra orientering til gatelep i tjuearene, pa grunn av skade.

Han valgte da a begynne med langdistanser, fordi kroppen var best egnet til det.

“Fra 13 dr sd var det orientering, men sa skadet jeg meg nar jeg var et par og 20 ar,
et sant skikkelig overtrakk. Og der la jeg orienteringen pa hyllen, for det viste seg a
veere lettere a lgpe pa asfalt, enn i terrenget, for da gjorde det sa vondt i ankelen. Og
siden sa har dette med loping bare ballet pd seg (...) Men jeg har aldri veert spesielt
rask, sa det ble & lgpe langt. Og det ble jo da maratonlgping og halvmaraton, sa jeg

har lopt 52 maraton rundt om i verden, og 250 halvmaraton.” (Mikael)

5.3.3 Sosiale fellesskap

De fleste respondentene fortalte om sosiale fellesskap som gjorde at de begynte a delta i de

ulike idrettene, eller som oppstod som fglge av at de begynte.
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For Kari startet lgpingen med en padriver, en kollega som dro henne i gang, fer hun selv ble
en aktiv del av fellesskapet. Hun fortalte at de motiverte hverandre, dro hverandre med ut,

uansett hvordan veeret var. Det var kjempe kjekt.

“Joggingen ble nok motivert av henne [kollega]. For jeg begynte der, sd hadde jeg ikke
hatt det i system. Men da begynte jeg a jogge med henne. (...) Sd jeg fikk noen dytt
underveis. Kontordamen fikk meg inn i joggebolgen og sa utvidet vi der. (...) Blant
annet sa ble vi spurt om vi ville lage en trimgruppe her i forhold til Grete Waits lgpet,
sa vi fikk med en gjeng med kvinner og laget en gruppe. Og ut av den gruppen sa ble
det til slutt 5 stykker som fortsatte som en joggegjeng. Det var veldig greit & ha en gjeng
som du trente med, som dro deg ut, som du hadde avtaler med sant. (...) Selv en sann
dag som dette [mye regn og vind] sa ville jeg kanskje kvi meg for a ta joggeskoene pa
0g jogge alene, men i og med at du hadde en gjeng du trente med, og du visste at de
kom, sa var det egentlig bare & komme seg ut og veere kledd til veeret og sa var det

kjempe kjekt.” (Kari)

Abel var med a samle en gjeng og startet sykkelklubb. Etter hvert som klubbmedlemmene fikk
hayere ambisjoner, falte han seg dratt med og kjarte Trondheim-Oslo noen ar. Det sosiale med

de andre og praten underveis gjorde at det var enklere a veere med.

“Nar vi startet sykkelklubb, sa fikk vi samlet en gjeng her, og sa ble vi enige om at vi
skulle starte en klubb, og den gar ennd. Og det var en klubb som egentlig ikke skulle
veere en aktiv klubb, det var for mosjonister. (...) Og det er der vi er med, og sa begynte
den klubben i begynnelsen & ha hgye ambisjoner, sa da kjerte jeg noen ar Trondheim-
Oslo.” (Abel)

Han var ogsa med i et bedriftsfotballag og en lgpegruppe, pa grunn av det sosiale. Lgpingen
var han mest aktiv med da “joggebolgen var for fullt” og i den perioden deltok de i mange 10

km lgp og en maraton.

Mikael pa sin side fortalte at de sosiale fellesskapene gjerne utviklet seg som en falge av at de
deltok i idrett sammen, og ikke omvendt. De har sa blitt vedlikeholdt gjennom trening og andre

sosiale ssmmenkomster.

“Vi har hatt det sosialt kan du si, fra 1950 nar vi begynte pd skolen. Alltid passet pd
hverandre pa en mate. Og det er vel det som har gjort at vi har hatt det veldig moro

sammen med idretten, og mange av 0ss har reist sammen rundt og lgpt forskjellige
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steder i verden. (...) Vi har jo trent veldig mye sammen, og vi bygger miljoer, selv for
nesten tjue ar siden, sa var vi 4-5 stykker som trente sammen, gjerne bare to ganger for
uken pa langturer. Sa det har alltid veert noen, jeg har ikke veaert en ensom ulv som har

gatt og tullet for meg selv altsa. Vi har hatt et fellesskap. ” (Mikael)

Ola fortalte en historie om da han nesten vant klassen sin i motbakkelgpet Stoltzen. Selv om
han ikke vant, synes han opplevelsen var god som fglge av det sosiale fellesskapet som oppstod

i etterkant av konkurransen.

“Men tror du jeg har, tror du jeg har vunnet klassen min i Stoltzen noen gang? Nei det
har jeg ikke, men jeg tok med det som en kuriositet, et ar sa var det neere pa. Et sekund
bak. Og det var en veldig gay opplevelse, fordi at etterpa da nar jeg snakker, fordi at,
det er jo selvfalgelig folk som man har kjent oppigjennom i mange ar, og sa er det ingen
negativ opplevelse, tvert i mot en fantastisk og gay opplevelse, fordi at nar jeg snakker
med han etterpd, nar jeg treffer han sant, sa er det det at ja har du forbedret deg med
et sekund na? ja, og sa ler vi selvfglgelig av det. For det er ganske artig. Men, sa, det

har jeg ikke. Det er det neermeste jeg har veert.” (Ola)

5.4 Fortellinger om aktivitet som eldre (over 67 ar)

Et nytt vendepunkt kom da respondentene pensjonerte seg, i det de fikk bedre tid til & gjare det
de hadde lyst til.

Ola snakket om at det & bli pensjonist gjorde at muligheten for a vaere mer i aktivitet ble bedre.

Han fikk mer tid ute i terrenget, uten a tenke pa at han skulle rekke noe.

“Sdnn at det a veere pensjonist da, d kunne disponere tiden. Den gjorde nok det at jeg
fikk mer tid ute i terrenget, uten & ngdvendigvis tenke pa at jeg skulle rekke noe. Det
var egentlig, det var en grei opplevelse egentlig. Pluss at en, en blir litt mer sjef i eget

liv. Det tror jeg. I hvert fall muligheten, muligheten er i hvert fall til stede.” (Ola)

Men selv om de fikk bedre tid, var det na andre utfordringer som matte overkommes for a holde

seg i gang, som vi skal se i fortellingene om denne perioden.
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5.4.1 Trening gir mening — pa mange mater

Trening gjorde at respondentene falte seg bedre. De fortalte at det var godt a kjenne at de var i
god form og at de kunne mestre det de vil mestre. Det handlet om velveere, om opplevelsene
knyttet til & veere i aktivitet og om opplevelsene man fikk som fglge av a veere i god form.

Trening gav mening til livet pa flere ulike mater.

“Det fir meg til d fole meg vel, at jeg kan gjore ting raskt, at jeg ikke behover & kvi meg
til noe, enten det er & g opp pa en stol, eller & krype, eller & bevege seg, sa kjenner jeg
at jeg kan gjere det meste jeg vil. Og at jeg skal, jeg tenker at jeg alltid skal veere i den
formen at jeg kan klare, ut fra den aldersgruppen jeg er i og at jeg ikke trenger hjelp
til noe og at jeg skal kunne gjare det jeg vil, rett og slett. At jeg skal kunne ta en fjelltur,
hvis jeg fant ut at jeg ville, eller at jeg kunne ga ned pa treningssenteret, ja. Eller at jeg
kunne ga inn & sykle litengranne. (...) Vi klarer jo ikke det vi en gang klarte i forhold
til tid og sdann, men jeg tror nok gleden er vel sa stor nda som den var for 15 ar siden.”

(Kari)

Abel lot til & veere litt frustrert over at ikke alle forstod hva fysisk aktivitet og god form gjorde

for han.

“Det betyr jo et helt annet velveere sant, ja. Og sd hdper jeg at det er noen som sier ja,
hvorfor spise sunt eller trene eller noe sant. Det er jo ingen vits i, du far nyte livet mens
du har det, men ja, det er jo poenget det at nar jeg er 70, sa kan jeg nyte det like mye
som du gjorde nar du var 50, og nar jeg er 80 sa kan jeg nyte det minst like godt som
du kunne klare nar du er 60 og nar jeg er 90 sa vet jeg at kanskje du er ded nar du er
mellom 70 og 80 sant [ler]. Nei, jeg sier ikke det. Nei det er hva du gar inn for sant. Sa,
nei, jeg mener det at det ikke er noen vits i & bli gammel hvis ikke du kan gjere ting og
kose deg, men jeg mener bare det & kunne reise pa Mallorca og det & kunne kjgre
Bergen-Voss og vaere med de som er 10-20-30 ar yngre enn deg og, og de tar deg som
en helt sdnn naturlig venn sant. Istedenfor & ratne her. Det er nok aldrende, nar du har
komt i den alderen som jeg har, at du ser folk som kanskje ikke klarer noen ting fordi

de er helt rdtnet vekk sant. Sd, nei.” (Abel)

For Ola betydde lgpingen sa mye, at han valgte & ignorere legens rad i forhold til en skade. Det
var viktigere for han & kunne delta og fullfare lgpesesongen. Han fortalte at dette handlet like

mye om det & prestere, som & mgte igjen menneskene som var med ar etter ar.
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“Nei, jeg kan ikke det, fordi nd vil jeg forst ha sommersesongen foran meg. Jeg hadde
fatt trent snn rimelig bra, sa jeg sa frem til det a reise og delta og sa videre. Min skade,
jeg bestemmer. Jeg skjgnte dette altsd, men det var sa fristende a fa med seg
sommersesongen, og sa avtalte jeg, eller sa til henne at med en gang jeg er ferdig til

hasten, sd tar jeg det.” (Ola)

Det gav ikke bare godfglelse der og da, men farte til at man kunne fa flere gode opplevelser
ellers i livet. Abel fortalte om hvordan opplevelsene han far av a sykle gjar at han fortsetter.
Han kom flere ganger tilbake til beskrivelser av treningsturer til Syden med sykkelklubben, om

det sosiale, om synsinntrykkene og gleden underveis. Trening hadde aldri veert et ork for han.

“For min del sd er det opplevelsen, og sd det sosiale med de andre og praten underveis.
(...) Det koster meg egentlig ingenting. Men jeg er nodt til a trene, men det gjor jeg
med glede. Sarlig, som jeg sier, nede i Syden. For veret er ikke sa supert her, jeg er
ikke noe sann her regnversyklist. Sa da sitter jeg inne og kjgrer, et program enten i
Spania, Italia, Belgia eller Tyskland, pa rullen. (...) Og det er det som noen sier, at nar
du sitter der nede og kommer her ovenfra. Fra vinter og sa kommer du ned der og sa i
groftekanten er der masse flotte blomster du ser pa sant, og du kjenner luktene og sant.
Det er ... Na er jo ikke jeg sa veldig romantisk, men jeg ser jo og jeg liker blomster

veldig godt, det gjor jeg.” (Abel)

Lepegruppen til Mikael og treningsarenaen til Oddveig var ogsa kilder til glede. Mikael
beskrev gruppen som veldig heterogen i forhold til fysisk form, og mente at den egentlig
handlet mest om det sosiale og det & ha det ggy sammen. For Oddveig var det like viktig a fa

gode resultater pa trening, som a ha det sa morsomt. Hun gledet seg til alle treninger.

| denne sammenheng ble ogsa det sosiale trukket frem som en gode i deres idrettsdeltakelse.
Kari snakket om at det var godt & ha venner som hadde felles interesser, og hvor viktig det var
at mannen hennes var like interessert i trening som henne. Pa en annen side, hevdet hun a ikke

veere serlig avhengig av andre for & ha det gay pa trening.

“I dag sd kjenner jeg at det gjor, det er veldig kjekt a bare ta en joggetur alene pd fjellet
eller bare ta sykkelen og sykle alene, jeg er ikke avhengig av andre, for & ha det kjekt.
Det er rett og slett like greit, a bare sykle og kjenne hvor fort gar det na. Men drivkraften

har nok veert det sosiale, i mange sammenhenger.” (Kari)
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Mikael lot til & ha en oppfatning av at hans deltakelse var viktig for det sosiale miljget i gruppen
han deltok i. Han var med pa lgpeturene, like mye for de andres del, som for sin egen. Selv nar
han ikke skulle trene, s&a mgtte han opp og sa hei til gjengen, bare for a holde gruppen samlet.
Det lot ogsa til & ligge trygghet i a veere med i dette fellesskapet. De andre i gruppen ville alltid

ta hensyn til hverandre, og dersom noe skulle hende, ville han ikke veere alene.

“Sd har vi liksom en gylden regel at det skal aldri veere en som ligger helt bakerst alene,
nar vi er i skogen. For du vet aldri i var alder, sa kan jo du liksom fa en smekk over
fingeren far du vet ordet av det. Og det var faktisk talt en som dgde i fjor var. Sa vi
merket at han var begynt & bli, det gikk senere og senere med han, og sa kom han inn
og skulle vaere med oss pa trening, og sa bare seg han sammen. Og det var det siste,
altsa.” (Mikael)

Oddveig begynte a trene i 70-arene, som fglge av at hun ble kjent med en kvinne pa senteret
der hun trente, som var aktiv innen idretten hun selv etter hvert begynte med. Hun fortalte at
de ofte trente sammen og at vennskapet deres betydde mye for henne. Videre beskrev hun
treningsrutinene sine, og det fremkommer at det sosiale er sa pass viktig, at selv om hun ma

slutte med idretten hun driver med, s& m& hun fortsette & trene der likevel.

“Jeg trener, og sd gdr jeg ned og spiser. Og da kan jeg sitte der med ti andre a prate,
og da sitter jeg gjerne 20-25 minutter. En tallerken med korn og sa har jeg med en
banan og en kopp kaffe. Og sa prater vi. Sa det sosiale der, er helt topp. Veldig hyggelig,
0g sa gar de andre hjem, og jeg gar opp igjen og trener andre gkt. Sa jeg tenker hvis
jeg slutter med dette her, sa mister jeg det sosiale, men da ma jeg gjare noe annet her.
For jeg skal veere her til jeg ikke, til ikke det gar lenger, til jeg ligger i graven.”
(Oddveig)

Da hun kvalifiserte seg til et mesterskap for farste gang, syntes hun dette var veldig spennende.
Hun gledet seg veldig til & delta, blant annet pa grunn av det sosiale. Ogsa Ola snakket om det
sosiale rundt deltakelse i konkurranser. Her mgtte han igjen de folkene han hadde konkurrert

med i flere ar, som han kjente godt og alltid hadde gode samtaler med.

“Jeg ville gjerne ha mer av de opplevelsene som jeg hadde hatt. Og sa betyr det
selvfalgelig ogsa en del at i hvert fall mange av de man har veert sammen med i mange

ar, s, ser jeg det jo sdnn at om det gjerne gar et halvt ar mellom hver gang man treffer
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de, s&, det som man har snakket med de om for et halvt &r siden, s& bare narmest

fortsetter man pa samtalen neste gang.” (Ola)

5.4.2 A ha en positiv innstilling

To temaer viste seg a vere relatert til det & ha en positiv innstilling. Det ene var det & se forbi
alderen, og se at man kunne vere i aktivitet likevel. Det andre var det & se lgsninger pa

problemer og barrierer som eventuelt oppstod.

5.4.2.1 Alder er ingen hindring

Ola fortalte en historie om hvordan han og en kamerat spgkte med at de skulle veere aktive til
de var 70 ar. Dette var morsomt, fordi det ikke var vanlig & holde pa til man var godt opp i

arene.

“En av de vossingene da som jeg har konkurrert mye med for i tiden pa ski og som jeg
har kjent, ja omtrent hele livet, pa ski, og i motbakke, og han er en gamling fordi at han
er tre dager eldre enn meg [ler]. Sa nar vi var 60 da, sa satt vi et sted, jeg kan ikke
huske hvor det var. Men da diskuterte vi om vi ikke skulle innga en avtale om at vi skal
holde pa til vi er 70, og sa lo vi veldig av dette. Nei vet du hva. Det er jo ingen som
holder pa til de er 70. Akkurat. Og s satt vi og lo av dette. Fordi at det var s& morsomt
a tenke pa. Og na har han gitt seg da, for en to-tre ar siden. men na blir jeg 78 da, over
nyaret en gang. Og har fortsatt tenkt a veere med. Og det tenkte jeg i hvert fall overhode

ikke ndr jeg satt og diskuterte dette, fleipet med han om dette.” (Ola)

Oddveig og Kari kom med lignende uttalelser. De begynte begge med sin idrett, farst etter de
pensjonerte seg. Kari syntes det satt langt inne & se for seg “en kvinne pd over 60 dr pd
racersykkel, fordi at det var ikke sa vanlig at godt voksne for 10 ar siden, det fgltes litt snn
merkelig.” Oddveig pa sin side, fortalte om en annen kvinne som begynte da hun var 42 ar.
Noen syntes hun var for gammel til & begynne, og hun selv begynte nar hun var 72. Dette lo

hun av.

Det lot til at respondentene var av en oppfatning av a ha oversteget forventningene folk flest

har til & bli eldre. Kvinnene fortalte at de visste de ble lagt merke til, og at de ofte fikk
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kommentarer pa aktivitetsnivaet sitt, bade i positiv og negativ forstand. Begge hapte at de

kunne inspirere andre til & trene mer.

“Andre synes det er utrolig festlig. Men alle sier, ikke bli sd sliten da, ikke slit deg ut
da, du sliter deg ut pa dette her. Nei, sier jeg, det gjer jeg ikke, jeg styrker meg. Tenk
pa & bare vaere hjemme. | gar gjorde jeg veldig mye, var nesten bare hjemme, var og
handlet og noen smd ting, men det er kjedelig [ler]. (...) Og jeg bare venter pa at flere
av de venninnene mine skal, komme og begynne & trene mer. At de kommer i en alder
hvor de merker, og de er snart i den alderen, hvor de merker at de ma gjgre noe mer
enn d veere hjemme og stelle hus, og barnebarn, og strikke og sy og lese, og sitte stille.”

(Oddveig)

Alle sammenlignet seg selv med andre pa samme alder, hvorav de antok at de var i bedre form
enn dem. Videre snakket de om hvordan de nermest var alene i sin aldersklasse, og mente at
dette reflekterte hvor vanskelig det er & holde et visst niva av fysisk form i hgy alder. De

beskriver seg selv som heldige, eller som forbilder.

“I 75 ars klassen er vi to og tre stykker bare. Sa enten er jeg eldst, eller sa er jeg nest
eldst. Og det sier jo litt om hvor vanskelig det er & holde et visst niva i en sapass hgy

alder. Sa vi ma liksom ta det fra lap til lgp.” (Mikael)

“Det sier jo litt det at jeg er alene i min aldersgruppe og ikke sant, sd mange ganger
sa tenker jeg at vi kanskje er et lite forbilde for de som komme etter, at de ser at det gar
an a trene, og ikke bare holde seg i form, men a trene bevisst i var alder sant, for det
er jo det vi driver med. Vi trener, vi loffer ikke av garde og bare pytt-pytt. Det er trening.
Og det er jo det som er motivasjonen, at du vet at du kan faktisk bli bedre, hvis du trener

riktig og gjor det rette for d ... (Kari)

Kari og Abel mente at sa lenge de klarte a falge med de som var yngre, sa hadde det ingenting
a si hvor gamle de var. Abel fortalte at det gav han stor tilfredsstillelse at det ikke var vanskelig
a klare a fglge med, og at han kanskje til og med kunne sykle fra, de som var mange ar yngre.
Dette illustrerte han blant annet med en historie fra Bergen-Voss, hvor han og kona klarte a

holde fglge med et bedriftsidrettslag pa alder med datteren deres.

“Ja og sd underveis sd oppi skjervet, rett for Voss, sda horte kona to av de kvinnene som
hadde stoppet litt, fordi de var sa ... [ler]. Nei soren, nd kjorer de forbi oss, skal de

komme for liksom, til Voss enn oss. Sa det var litt goy.” (Abel)
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De beskrev det som moro a veere gammel og i like god form som de yngre deltakerne. Men det
a bli gammel har ikke alltid veert like lett & akseptere. Abel sa at han ikke kunne tenke seg a
vaere med pa pensjonist-treninger helt enna, fordi han ikke passet inn sammen med “de gamle”.
| forhold til den aldersrelaterte reduksjonen i fysisk form, mente Oddveig at det ikke var rart at
andre gav seg med aktivitet nar de ble eldre, men hun selv sa dette som en slags utfordring —
hun skulle ikke gi seg. Ola hadde lurt pa om det var vits i a fortsette, da formen uansett ville ga

nedover, og han ville fremsta som en gamling. Denne tankegangen hadde han klart & snu.

“Hvis du tar det videre og sd ser vi det at en 65-70 eller 75-aring eller hva det matte
vare sant, bruker lenger tid fra A til B. Og sa tenker jeg, eller kan man tenke seg slik
at bruker jeg na sa lang tid pa, har dette noen hensikt lenger. Fer da kunne jeg henge
med sann og slik sant, na kan jeg altsa risikere & bli sist. Er det litt dumt egentlig &
fremsta som en sann gamling? Det ogsa tenker jeg pa. Tror ikke det er helt uvanlig a
tenke sann. Jeg diskuterte den problemstillingen med en jeg hadde fglge med pa vei ned
fra fjellet. Og da sier han det at na er han sann 50, midt i mellom gammel og helt ung
sant, og da sa han det at han hapet det at ut fra det han sa i dagens gamlinger, sa hapet
han det at han kunne vaere med fortsatt videre fremover ogsa nar han ble gammel sant,
bruke lenger tid opp, men innse det at det er en naturlig utvikling og sa ha fine

opplevelser ut i fra det. Jeg tror jeg henger meg pa den. ” (Ola)

Alderen var ikke en hindring for & veere fysisk aktiv, men det ble ansett & veare en utfordring.
Kroppen ville endre seg uansett, selv om sinnet fremdeles er ungt. For de fleste handlet det om
a se forbi alderen og andres forventninger, til sine egne forutsetninger og de gode opplevelsene

de kunne fa ved & vare med.

5.4.2.2 A se muligheter, ikke begrensninger

Respondentene fortalte flere historier, hvor de mgtte pa en hindring, men klarte & se forbi og
finne en lgsning. Da Oddveig skulle melde seg inn pa treningssenteret syntes hun det var dyrt,
men hun valgte & se pa det som en livsforsikring. Hun valgte & ikke se prisen som en
begrensning, men vridde det om til noe positivt. Dette gjorde bade hun og de andre

respondentene ogsa i perioder hvor de var plaget med skader.

Da Ola skulle trene seg opp igjen etter operasjon, var alt fokus rettet mot veien tilbake.
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“Sa skulle jeg begynne a trene opp igjen dette, og da merket jeg faktisk enda klarere
hvor redusert jeg var pa venstre benet. Og tenkte hva gjer jeg na. Studerte litt frem og
tilbake da. Veien tilbake. Da var det det som var viktig, og da var det ikke hjelp i & si
at jeg hadde veert dum, for det hjalp ikke, det kunne jeg ta leerdom av videre. Det

gjenstdr nd d se det og.” (Ola)

Mikael og Kari fortalte om hvordan de trente og holdt seg i form, mens de ventet pa at skaden
skulle heles. De mente det var viktig at de klarte & holde seg i miljget hele tiden. De deltok pa

fellestreninger og turer, men tilpasset aktiviteten til hvordan formen var.

“Mens de syklet, sa gikk jeg pa krykker til et treningsrom, sd fikk jeg gda og trene der,
mens de andre syklet. S& da kunne jeg drive med den styrketreningen og det som jeg
klarte, i forhold til at foten var operert. Og det gikk egentlig bra. Og sa var der et lite
svemmebasseng, en pytt pa 11-12 meter og da svemte jeg 100 ganger for & fa nok. | og
meg at jeg hadde god teknikk med vendingene, sa ble jo det ikke sa veldig mye ut av
det, men jeg la i hvert fall og svemte sa mye jeg kunne. Jeg hadde den treningen, pluss
styrketreningen, mens de andre syklet og var med i den uken da. Og det gikk egentlig
ganske greit, men det var kjedelig. Men jeg mdtte jo bare motivere meg. (...) Jeg bare
gjorde tingene lettere, og gav meg ikke i miljget. Jeg var i det samme miljget hele tiden,
men gjorde det som jeg kunne, jeg prevde, & gjere det jeg kunne for & holde meg i
form.” (Kari)

Videre fortalte Mikael om kroniske plager som fglge av sykdom noen ar tilbake, og hvordan
han gjorde gvelser nesten hver morgen, for & vedlikeholde formen og kunne drive med lgping
lengst mulig. Ogsa andre respondenter beskrev treningsregimer som de hadde begynt med for
a forebygge plager som hadde oppstatt, eller som kunne oppsta som falge av hayere alder. Abel
hadde begynt med personlig trener fordi han mente han trengte & vedlikeholde styrken og
balansen, og Ola begynte med seniordans fordi han sa at koordinasjonsevnen begynte a bli

darlig. I denne sammenheng fortalte han ogsa om verdien av a lzere noe nytt.

“Seniordansen, bestdr utrolig mye av koordinasjonsgvelser og balanse da, av sanne
ting. Veldig mye koordinasjonsgvelse, og en annen ting som var like viktig, fordi at jeg
ikke visste hva dette dreide seg om, at jeg matte leere noe nytt, i fra grunnen av. Og det
a leere noe nytt da, nar man er over 20 ar [ler]. Men & leere noe nytt sant, det er veldig
interessant. Hva er det som hindrer en i a leere noe i fra start av sann som man er helt

blank pa? @nsket om a leere. Og sa at man ser fordelen av a lere da. Hvis man ikke ser
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fordelen av a laere de tingene, da tror jeg det er veldig vanskelig, og vanskelig var det,
men ndja, det har jo gatt litt bedre da, nd gar jeg to ganger i uken da pa dette. Og jeg

foler det at koordinasjonsevnen har blitt mye bedre.” (Ola)

Oddveig og Kari valgte derimot a slutte med aktiviteter som de opplevde var for belastende for
kroppen. Mens Kari sluttet med lgpingen, valgte Oddveig a trappe voldsomt ned pa
slaldamkjgringen. De begrunnet dette med redsel for & bli skadet, slik at de eventuelt ikke kunne

fortsette med idretten de drev med nd.

“Altsa etter jeg begynte sann alvorlig med denne idretten sa har jeg ikke tatt, sd kjorer
jeg ikke sa mye, pa grunn av redsel for & brekke noe. Men jeg kjarer jo. Sa, kan se pa
meg i mars, da gar det unna. Da stopper jeg ikke. Men a se pa meg na, i begynnelsen,

i desember, sd er jeg en gammel dame, som er forsiktig.” (Oddveig)

En annen strategi som ble nevnt for a unnga plager, var a bruke godt utstyr. Mikael mente at
gode sko var helt elementaert og at man ikke burde spare penger pa dette, da man fort kunne
gdelegge bena ved & bruke feil. Kari hadde fatt spesialutstyr til sykkelen, for at det skulle bli
enklere & skifte gir, og Abel mente at kvaliteten pa dagens sykler gjorde at det var lettere a

holde frem med syklingen langt opp i arene.

“Pd grunn av kvaliteten, sd klarer jeg det. Dagens sykler og de girene. Pa de farste
syklene hadde vi s&nn gir nede pa stangen, og da hadde jeg problem med Trondheim-
Oslo. (...) Og da holdt du stotten i styret der, sa kom det et punkt nede i ryggen som
gjorde forferdelig vondt. Sannsynligvis sa hadde du strammet en bitteliten muskel sa

lenge og sd stod den og irriterte en nerve. Sa det gjorde, ja, ganske vondt” (Abel)

Sa istedenfor a gi seg nar det oppstod problemer, eller at de fryktet at det skulle det, sa tilferte
de en stottende aktivitet, gjorde kompromisser eller benyttet seg av utstyr som forbedret

situasjonen. Fokuset deres var rettet mot lgsninger, heller enn hindringer.

Noen ganger gikk denne innstillingen pa bekostning av formen, heller enn til stgtte av den.
Abel fortalte flere historier hvor han hadde blitt “overivrig” og prevd a gjennomfgre aktiviteter
han hadde klart med letthet som ung. Blant annet hadde han gatt litt for hardt ut pa tredemgllen,
fordi han “sprang jo mye raskere for”, og han hadde etterlignet barnebarna da de gjorde
styrkegvelser inntil kjgkkenbenken hjemme. Dette gjorde at han padro seg skader som han
matte jobbe rundt i ettertid. Ola gjorde noe lignende da han skulle trene seg opp igjen etter en

skade.
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“Men ndr jeg da begynte a trene igjen sant, sa skjgnte ikke hodet det, at jeg skulle trene
opp igjen en gammel mann. Og sa gjorde jeg de kardinaltabbene da, at jeg ikke fikk
nok hvile. (...) Sa oppdaget jeg det at Lovstakken opp for eksempel, 6-7 minutter mer
enn aret for. Og sann var det med de andre og. S& da skjente jeg det at da ma jeg
iallfall, hvis jeg tenker tre dager, sa kan jeg ta to dager med trening i de tre dagene, og

sa ma jeg ha en dag hvile.” (Ola)

Disse skadene var problematiske der og da, men de valgte a se pa dem som en lerepenge. Na

ville de veere mer forsiktige og ta mer hensyn til sine egne forutsetninger nar de skulle trene

seg opp igjen.

Alle respondentenes beskrivelser av mulige hindringer, og hvordan de har lgst dem, vitner om
dedikasjon til idretten de driver med. Man kunne ikke gi opp, selv om man opplevde motgang,
man ma bare tenke litt annerledes. Mikael og Oddveig nevner dette mer spesifikt i lgpet av

intervjuene. Dersom man gar glipp av en trening, sa “jukser man seg selv” mente Oddveig.

“Det er tungt d trene. Og du skal ha disiplin, du skal bryte dorstokkmilen. Den er
sargelig lang altsa. Selv om den er bare sann, sa er den mange km egentlig. Og sa ma
man ikke bry seg om veeret. Altsa det blir ikke vatere enn til skinnet. Det er ikke verre
enn det altsd. (...) Det er bare d si til seg selv at dette skal jeg klare, dette skal jeg klare.
Og hvis ikke du klarer det s& ma du finne ut hvorfor. Er det sykdom sa er det en ting,

men er det latskap sa er det noe helt annet.” (Mikael)

Malsetningene de beskrev mot slutten kan ogsa sees som tegn pa dedikasjon. De er ikke aktive
bare for gleden av det, men har mal de gnsker a na. Det er ikke ngdvendigvis snakk om & fa en
best mulig tid eller plassering, men & holde pa sa lenge som mulig, a leve s& lenge som mulig.
Abel ville gjerne fortsette frem til han var hundre ar, mens Mikael mente at man ikke kunne
planlegge i sin alder. Han skulle holde pa til det ikke gikk lenger, til det stoppet av seg selv.
Ola hadde bade delmal og hovedmal.

Ola: “Og sd har jo jeg sdnne her delmdl. Det er bare delmdl. Jeg har tenkt & veere
med pa [navn pa lgp], i hvert fall til jeg har 60 ganger. Det er bare delmal, og
da vet du at det ikke er det endelige malet. Og sa har jeg tenkt & ha [navn pa
lap] de tjue forste gangene. Na har jeg sytten. For det er sytten ganger det har

blitt arrangert. og det er delmdlene. Sa det, virker det helt komisk?”

Intervjuer: “Jeg er veldig spent pd hva hovedmdlet er.”
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Ola: “Nei det er d fortsette etter det. Og sa blir det vel litt pA samme maten som jeg
satt og snakket med kameraten med nar vi var sann knapt 60 eller hva det matte
veere, rundt der. Da lo vi av det sant, og sa ser du det at jeg sitter jo her og ja,
fleiper litt med de delmalene. Men hvorfor ikke ha delmal frem i tid? Og sa, og
sa ser hvordan dette gar. Det er jo umulig & si det hvor lenge man lever ikke

sant, det vet vi ingenting om, men vi ma leve sa lenge vi lever. Det er vesentlig.”

Oddveig og Kari var tydelige pa at nar de ikke lenger kunne drive med idrett, sa matte de finne

en annen aktivitet. For man kan alltids gjgre noe, sa lenge man er oppegaende.

“Det [mdlet] er d holde pa sd lenge jeg kan, med idrett. Og nar jeg ikke kan drive med
det lenger, sa far jeg bare fortsette her. Og trene oppe pa de maskinene som er her.
Kijarer jeg ikke bil lenger, sa kan jeg ga. For det er ikke sa langt. Hvis jeg kan ga [ler].
Hvis ikke sa kan jeg bli hentet i en drosje. Jeg kan det. Sa jeg skal fortsette her sa lenge
jeg kan klare a komme meg hit. Og jeg haper jeg er sterk i mange ar og jeg haper jeg,
det haper jo ikke mannen min da, men jeg haper jeg kan holde pa her til jeg er 80. Det
er det farste malet. Og om jeg kan klare til jeg er 85, for vaere det neste malet, og sa for
jeg bare se. (...) Sd lenge jeg er oppegdende, kan gjore det, bevege meg og skulderen
fungerer, sa skal jeg fortsette, for det er gay. ” (Oddveig)

5.4.3 Muligheter i nsermiljget

Dersom man er noen lunde i form, og har lyst til & veere aktiv, sa far man det til. Uttalelser som
lignet dette, var ganske vanlig blant respondentene. Samtidig fortalte de fleste av dem, sma
historier om hvordan stedet de bodde, hadde veert stattende for aktivitetsnivaet deres, pa samme
mate som i barndommen. Bade Ola og Mikael fortalte om nzrhet til gode lgyper i fjell og mark,

mens Abel og Kari ogsa inkluderte andre tilbud i neermiljget, og naerhet til familien.

Abel og Kari snakket videre om at aktivitetstiloud burde tilrettelegges bedre for de eldre, og at
de burde prioriteres mer blant de som har styringen. De uttalte at dette var mer for alle andre
sin del, enn for sin egen. Men da Kari fortalte utdypende om problemer som hadde oppstatt i
forbindelse med seniorsvemmingen hun engasjerte seg i, forstar man derimot at dette var vel

sd viktig for henne.

“Og nd i svommingen, na ndr jeg har begynt a engasjere meg de siste drene for
seniorsvemming, sa merker jeg at vi hele tiden blir skvist litt, at vi ikke far tid i

svemmehallen. Og da ma vi pa barrikadene, sann at vi far den tiden. Sann i ar sa ville
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skolen bare gi oss tre kvarter, og det er for lite for pensjonister. Vi har jo en liten
badstue og. Da kjempet jeg for at vi skulle fa mer tid og der fikk vi et kvarter til, og selv
det er litt lite. Med beskjed om at vi ikke matte komme far tiden, og dere ma vaere ute
nar dere skal. Og det synes jeg var lusent. Men der hadde jeg nok gatt til kommunen og
brakt dette videre, dersom skolen hadde veert enda mer vanskelig. Sa hvert ar sa ma vi
ta til takke med den tiden vi far. (...) De har egentlig veldig liten forstdelse, og det sa
jeg, at jeg var forundret over at de kunne komme med et tilbud pa tre kvarter, sant. Det
er omtrent bare et kvarter i vannet det. (...) Der er jo veldig mange fine ord om at nd
skal seniorene fa tilrettelagt bade det ene og det andre sant. Men det er noe med at de
ikke star i farste rekke jeg tror ikke alltid kommunen tenker over kor mye de sparer pa
friske pensjonister. Da tenker jeg ikke akkurat meg, men den gruppen som vil ga pa

inne-gym og i Svemmehall og som forsoker d holde seg i form.” (Kari)

Ola fortalte at han sluttet a sykle tidlig i voksen alder, fordi veiene ble farligere a ferdes pa.
Abel pd sin side, hadde holdt frem med syklingen, men var enig i at veiene burde forbedres slik
at de ble tryggere. Han fortalte om et mgte han hadde veert pa, der de hadde snakket om a bygge

den “moderne veien for fremtiden”’, med plass til sykkelfelt.

“Men poenget er jo det, nei, sier han konsulenten, de konkurransesyklistene og disse
her som trener, det er ikke for de vi bygger vei, for de ma gjerne kjare ute i bilveien,
eller ute i veien. Fordi at dette her er for folk som skal handle, som skal pa mgter, som
skal til og fra skoler og sa videre, det er for de vi lager, ikke for de som trener. Skjgnner
du? Ja, det, han kunne bare sagt, det er fordi du skal kunne sykle, og andre og da kan
du ikke ha konkurransesyklister som sykler forbi deg i 40-50 km i timen, eller noe sant,

og ringer eller hoier pad deg og kom deg bort og sann.” (Abel)

De var i utgangspunktet positive til fornoldene rundt der de bodde, men mente at der var rom
for forbedringer. Disse forbedringene, mente de kunne stagtte oppom aktivitetsnivaet til bade

dem selv og andre.

5.5 Fortellinger om fysisk aktivitet pa tvers av livslgpet

Abel oppsummerte hvordan han hadde opplevd fysisk aktivitet gjennom livet, pa en kort og

enkel mate. Det handlet blant annet om glede, viljestyrke og planlegging.
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“I begynnelsen har det veert veldig ubevisst sant, og, na har jeg jo blitt mye mer bevisst.
Og nar det skjedde, det tarr jeg ikke & si, men det er det etter hvert som du blir eldre
og eldre, sa tenker du mer og mer gjennom at det er viktig a fortsette og ikke bare legge
inn arene. Men det gjelder jo om a like det du gjer sant, og sa kose deg med det. Og sa
ha en plan pa det, pa hva du gjer, sann at du gjgr noen lunde riktig. Og sa har jo jeg
lest veldig mange artikler, om at man kan ikke trene pa samme maten hele livet gjerne.
Nei, det vil du ogsa merke en gang. Nei, men jeg tror nok det, at, holder du deg brukbart
sd gar det bra.” (Abel)

| de neste delkapitlene ser vi pa tema som viste igjen pa tvers av livslgpet, som ikke kan knyttes

til en bestemt livsfase.

5.5.1 Tidligere erfaringer

Tidligere erfaringer sa ut til & ha veert viktig for hvorvidt deltakerne fortsatte med, eller begynte
med en aktivitet. De formidlet en egen oppfatning av sammenheng mellom ulike hendinger i
lgpet av intervjuet. Kari begynte for eksempel med sportsdykking fordi hun hadde erfaring fra
svemming, hun engasjerte seg i sveammeklubben som fglge av den samme erfaringen, og til

slutt begynte hun & svemme igjen selv ogsa.

Bade Kari og Oddveig snakket om hvordan de tenkte at mulighetene de fikk i ungdomstiden
pavirket livene deres senere. | fglge Kari har hun ikke klart & involvere seg i friidrett, pa grunn

av manglende erfaring som barn.

“I min barndom, sd var nok gymmen veldig ensidig. At det var kanonball, det var lite
trening. (...) jeg kan ikke hoppe hayde eller lengde, det far jeg ikke til, der kjenner jeg
mine begrensninger. Jeg har aldri leert det. Og sa har du disse teknikktreningene, der
kjenner jeg at som barn sa fikk vi aldri leert friidrett, teknikker, der kjenner jeg at jeg
ikke kan klare det.” (Kari)

Ellers knyttet Kari alle erfaringene med fysisk aktivitet ssmmen, og mente at det var enkelt for
henne & veere aktiv, siden hun var sa allsidig. Hun kunne gjeere nermest hva hun ville. Den
gode formen hun hadde jobbet seg opp gjennom arene, var arsak til at hun kom seg sa raskt

etter et larhalsbrudd.
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“... brakk jeg ldrhalsen for tre ar siden, men litt sann takket veere at du er godt trent sa
syklet jeg Bergen-Voss pa varen igjen. Med mye darligere resultat, men jeg klarte i
hvert fall det da og den har ikke plaget meg i det hele tatt, den hoften altsd.” (Kari)

Oddveig pa sin side, fortalte om en unik mulighet som endte med a veere en positiv opplevelse

for senere deltakelse.

“Ogsd i sjette klasse, sa var det noen foreldre som hadde noen bekjente som var
skileerer. Og de spurte venner av deres barn om vi ville veere med pa slaldmkurs. Og
det ville jeg. Etterhvert sa ble jeg aktiv slalamkjarer, og begynte & instruere hoppere
og slalamkjerere, ikke instruere, men jeg hadde utendgrstrening i skogen oppi her. Alle
de barna som drev med, sa vi drev a lgp mellom traerne og hang i grener og gjorde mye
rart sant. Og, etter hvert sa tok jeg ogsa trenerutdanning i slaldm da, eller skileerer og
alpininstrukter heter det da. (...) Jeg har alltid veert sd gla for at jeg fikk sjansen i livet
mitt som ung, til & veere handballtrener, til & veere skiinstrukter, til &, ja

slalaminstruktor, til a utvikle meg slik at jeg ble gymlcerer. Og ble veldig allsidig.”
(Oddveig)

Erfaringene gjorde at hun hadde kjennskap til flere ulike aktiviteter, og det at hun ble gymlarer
gjorde at hun flere ganger tok steget ut fra komfortsonen og lerte noe nytt — for a kunne laere
videre til elevene. Hun begynte blant annet pa et dansekurs for a leere elevene spansk dans, og
fortsatte med den aktiviteten i 20 ar, fordi det viste seg a vare sa ggy. Her ble hun ogsa

introdusert for andre former for dans.

“Ja, sd meldte jeg meg pa det, og sd lcerte jeg sevillanas. Og for det, mens jeg satt og
ventet pa min time, s var det magedans, sa etter en gang, sa spurte jeg hun instrukteren
om jeg kunne fi veere med pd magedans (...) Og der gikk jeg altsa i tjue ar [ler]. Og sa

etter den sevillanas, sd fortsatte jeg med ogsd flamenco.” (Oddveig)

Ogsa Abel hadde veert gymleerer og mente at dette hadde veert viktig for hans aktivitetsniva,
dog mer indirekte enn for Oddveig. Abel fortalte om hvordan han og kona hadde levd et sunt
liv og hvordan livsstilen var viktig for at de fremdeles var i god form. | motsetning til alle
andre, sa gikk ikke de pa medisiner som skulle senke blodtrykk eller lignende. Videre snakket
han om alkoholforbruk, og om en studie han hadde lest, hvorav man ville leve lenger ved a
drikke sa og sa mye. Han var en av dem som ville leve lenge, fordi inntaket hans var akkurat

passe. Livsstilen sporte han tilbake til kunnskapen han tilegnet seg som gymlearer.
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“Jeg tror kunnskap og forstdelse er veldig viktig for folk. Der har jo jeg hatt en fordel,
i og med at jeg har jobbet som gymlaerer, og ellers vaert veldig interessert i sdnne ting.
Men det er vel kanskje derfor jeg er realist ogsa, for da vil jeg alltid ha forklaringer pa
ting sant (...) Det er i hvert fall veldig kjekt og sa vite hva du gjor og hvorfor du gjor
det.” (Abel)

Ola fortalte om & vende tilbake til terrenget som voksen, bade fordi det var bedre for kroppen,
men ogsa fordi han hadde drevet med dette som ung. Han fortalte tidlig om familien som var
fjellfolk og hvordan han hadde vokst opp til & bli det samme. De gode erfaringene han hadde

gjort seg i fjellet, var med pa a dra han tilbake til den aktivitetsformen.

For Mikael var det opplevelsen av a ga fra a veere i veldig god form som ung, til & oppdage at
formen var darlig som voksen. Han husket tilbake til da han drev med lgping, og bestemte seg
for & begynne pa igjen med dette. Siden han stort sett hadde prestert bra pa lange distanser, ble

det til at han prgvde seg pa maraton. Mestringsopplevelsen gjorde at han fortsatte.

Felles for dem alle var at de tidligere erfaringene bidro til at de klarte & fortsette eller begynne

pa igjen, til tross for hindringene de matte pa, spesielt i perioden med familieforgkning.

“Det er noe med a klare a ta det med seg, ikke slippe det fordi at man far familie sant,
og da liksom det var det, men verken meg eller mannen min sa ble det det, vi dro det

med oss kan vi si. Man md bare veere villig til d tro til litt.” (Kari)

5.5.2 Medfedte egenskaper

Alle respondentene snakket om medfedte egenskaper som skulle ha bidratt til at de fremdeles
er aktive og i god fysisk form. Kari beskrev hvordan hun, i en periode hvor hun ikke fikk trent,
var i aktivitet hele tiden, bade med og uten barn. Dette mente hun var fordi det hele tiden hadde
ligget henne i blodet, fra hun var svemmer, til hun dykket, osv. Abel, Ola og Oddveig mente
ogsa at genene de hadde fatt fra sine foreldre, gjorde at de var der de var. Ola sa han var fadt
inn i Idretts Norge og hadde arvet farssiden med fjellfolk, Oddveig mente hun hadde arvet faren
sin, som var idrettsutaver. | falge Abel sa skulle nok han klare & holde pa formen i mange ar

fremover, siden foreldrene hadde klart det.

“Men for d si det sdnn da, han [faren] ble vel 100 ar, da kom han inn pa hjem, vel 99

ar gammel. (...) Samme skjedde med min mor. Hun fikk fast plass omtrent rett fgr hun
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fylte 100, nar hun var 99 ar. Men og derfor mener jeg at hvis de klarte det, sa er det

stor sjanse for at jeg klarer det ogsd sant.”” (Abel)

| det de snakket om medfadte egenskaper, kom det frem dette med konkurranseinstinkt. For
noen var det om a gjere a bli sa god som mulig, for andre var det mer en konkurranse med seg

selv.

Oddveig fortalte om mange situasjoner hvor hun hadde prevd forskjellige idretter, og dermed
forstatt at: “Dette konkurranseinstinktet, det har nok alltid ligget i meg”’. Hun mestret idrettene
raskt og likte a vaere av de beste i klassen, pa laget eller lignende. Det hun ikke var sa god pa,
for eksempel lgping, det var ikke gagy. For henne, var konkurranseinstinktet et like viktig
element na, i det hun konkurrerte pa nasjonalt og internasjonalt niva og satset pa a stadig ta nye

rekorder.

Ogsa Mikael mente at konkurranseinstinktet hadde ligget i han hele tiden. Han fortalte at han
alltid har sett pa andre folk og tenkt at; “kan han klare det, sa skal i hvert fall jeg klare det ”.
Konkurranseinstinktet var dog ikke like sterkt nd som han var gammel, som det var tidligere,
mente han. Na handlet det mer om & veere sa god som han kunne, i forhold til alderen. Det var
ikke lenger noe problem & tape, selv om det alltids var gay & “vise kameratene ryggen”. Mikael
fortalte om en hendelse fra et lgp i Sverige, som han opplevde som et vendepunkt i forhold til
dette. Han skulle forsgke & lgpe pa under tre timer, men da han kom i mal var han sa utmattet
at han ikke klarte & sta pa bena. Da hadde han fatt beskjed med kona om at han burde slutte
med maraton, sa ville han i det minste se skikkelig ut nar han kom i mal. Han inngikk et
kompromiss om a heller lgpe saktere, slik at han kunne fortsette. Pa dette tidspunktet var det

ikke lenger viktig a fa en best mulig tid, men a holde pa gleden ved a lgpe.

Ogsa Ola og Kari fortalte at det viktigste na var a prestere godt i forhold til alderen. Men i
motsetning til de andre deltakerne, hadde Kari blitt mer interessert i & konkurrere etter
pensjonsalder. Dette gjaldt bade med seg selv og andre. Hun sa at hun gjerne tok tiden pa vei

opp fiellsiden, for & se om hun var blitt darligere enn hun var far, da hun helst ville holde tidene.

“Det er jo dette med d holde seg i form som er drivkraften. Litt konkurranse, litt forsgk
pa a bli bedre, ja, og sa sykkel ble nok litt mer konkurranse kan du si, litt mer motivasjon
til tider og bli bedre, klare den bakken mye bedre enn sist, bli sprekere, sa det er nok
den som er motivasjonen no. At jeg kan veere sprekere enn mannen min er i bakken av

og til.” (Kari)
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Abel var konkurransesyklist i ung alder og har sannsynligvis ogsa hatt et sterkt
konkurranseinstinkt. Na lot det til at han var mer opptatt av opplevelsene rundt det a sykle,
fremfor & komme raskt i mal. Pa en annen side fortalte han om en mulig motivasjon i
sykkelcomputeren som registrerte alt mulig og gav han muligheten til & konkurrere med de

andre i klubben pa ulike segmenter.

For de fleste deltakerne hadde det veert en utvikling i forhold til dette med & konkurrere, fra a
veere veldig viktig som ung, til & bli mindre viktig som gammel. I hvert fall har fokuset gatt fra

konkurranse med andre, til mer konkurranse med seg selv.

2.5.3 Stgtte fra familien

Den statten deltakerne hadde fatt fra familien, hadde veert viktig gjennom hele livet. Som barn
kunne de ikke startet med idrett, om ikke familien hadde godkjent det og hjulpet til med utstyr
og reisepenger. Etter hvert som de ble eldre handlet det om statte fra ektefelle og barn. De
matte hjelpe hverandre for & fa treningene til & ga opp med tid og jobb. I konkurranse-
sammenheng var det positivt om ektefellen ogsa var aktiv innen idrett og interessert i det
samme. Ellers var de i hvert fall avhengig av statte underveis og eventuelt falge nar de skulle

reise.

Kari og Abel har hatt et fellesskap i idretten hele veien, helt fra de ble sammen og drev med

ulike idretter, til de begynte & sykle sammen.

“Det at du har venner som mates sann jevnt over og er interessert i det samme (...) og
sa betyr det selvsagt veldig mye at mannen min trener, at han er like interessert. For
han begynte jo med litt aktiv sykkel nar jeg bestemte meg for Bergen-Voss (...), sd vi

sier at han er min hjelperytter [ler], og det er han.” (Kari)

Kona til Ola var tidligere aktiv innen idrett, noe han mente hadde fert til at hun viste forstaelse
og stattet han i det han gnsket a fortsette & veere med. Mikaels kone var hans personlige
publikum ndr han reiste rundt i konkurranser, og de benyttet muligheten til & oppleve noe

sammen. Han sa det ikke kunne gatt uten henne.

“Jeg sier at ethvert arrangement krever sitt publikum, og jeg tar publikum med meg.
Og det vil si at mange av de lgpene jeg har lgpt, nar jeg har vert rundt om i verden, sa
har fruen veert med meg. Sa har vi opplevd noe sammen, og ikke bare egoismen, som

skal bruke mye penger pa & reise mange steder. S& det er ikke mange steder hun ikke
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har vart med. (...) uten henne sa hadde det ikke gatt. Enten hadde det blitt konflikt,
eller s& hadde det veert haplgst. Nei, det har vert helt ngdvendig. Hun har stgttet meg

i alle drene.” (Mikael)

Oddveig skilte seg litt ut fra de andre nar det gjald familizerstette. Den hadde veert veldig viktig
for henne i barndommen. Na mente hun at den statten hun ikke fikk fra mannen, gjorde at hun

ble inspirert til & delta.

“Som han sa, jeg vet ikke hvor hun far motivasjonen fra [ler], kanskje fordi han mannen
min, han er ikke noe for dette her. Han er veldig stolt av meg til andre mennesker, det
synes han er stas. Men han er ikke noe gla i at jeg flyr og trener. Men det er kanskje
noe av det som inspirerer meg litt. Sant, det er jo kanskije litt sann som folk som rayker,
de hater & hare folk som ikke rayker, si at nd ma du slutte a rgyke. Da gar det liksom
en djevel i dem og de m4, da skal de hvert fall rgyke. Sa det er vel litt sann tenker jeg.”
(Oddveig)

5.5.4 Kjgnnsroller - en barriere & overkomme

Det var et skille mellom respondentene sine narrative i forhold til hvilke muligheter de
opplevde a ha i barndommen. | falge mennene kunne de gjgre omtrent hva de ville, sa lenge de
gjorde en innsats selv. Kvinnene beskrev derimot en situasjon hvor de valgte en idrett, fordi

der ikke var mulighet for noe annet.

“[friidretten] var ikke fremme pd en mate, ikke i det stroket, det var et
arbeiderklassestrgk der fotballen var viktig. (...) Jeg kunne drive med svomming, men
ikke andre aktiviteter de arene der. Gjennom skolen sa fikk vi aldri tiloud som jeg kan
huske, d veere med i, sann friidrett eller sant. (...) Men det var fotball og jeg hadde nok
lyst til & spille fotball, men det var guttenes idrett.” (Kari)

“Den gangen sd var det jo ikke sa mange idretter, det var hopp og det var stort sett for
gutter. Jeg var med & hoppe, men jeg fikk ikke lov til & konkurrere av faren min. Sa jeg
var med ut pa skirenn og en gang sa ville, det var skolelag og guttene ville ha meg med
pa skolelaget, det var barneskolen, men jeg fikk ikke lov av faren min. Det har jo
pavirket meg pa ski da. Men det var, og sa var det handball som var stort, og det er jo

handball enda. Men jeg spilte jo Handball, det var ikke mer den tiden.” (Oddveig)
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Noen av mulighetene var nok ikke til stede pa grunn av nermiljget under oppveksten. Men ut
fra deres uttalelser, later det til & ogsa kunne knyttes til ulikhet i kjgnns-roller eller sosiale

forventninger mellom gutter og jenter.

En av de sma fortellingene til Oddveig handlet om da studentene ved idrettshgyskolen ble
invitert med pa internasjonalt ski-kurs. Det var bare guttene som ble invitert, og dette ville ikke
Oddveig akseptere. Hun og noen av de andre jentene tok til motmale, og som faglge av at hun

var sa dyktig, fikk hun muligheten til & oppleve noe helt nytt og bli kjent med nye mennesker.

Senere i intervjuet fortalte Kari om hvordan hun begynte & gjere andre ting i tillegg til
svemmingen. Hun benyttet byfjellene til ekstra trening for & bli mer allsidig. Etter hvert kom
det ogsa et treningssenter sentralt i byen, hvor svgmmerne fikk lov til & ga og trene styrke. Hun
la til, etter en liten pause, “jentene og”, som om dette ikke var en selvfglge. Dette forstas som
at jentene ikke ngdvendigvis hadde de samme mulighetene, men at de gjorde det beste ut av
det og gjorde det de kunne. Avslutningsvis sa hun “og sd etter hvert sda har det jo veert en

utvikling”. Det er mulig hun her henviste til at de fikk flere muligheter etter hvert.

Tankene om hva som var passende for kvinner, lot dog til & falge Kari i lenger tid, ut fra hennes

beskrivelse av hvordan hun opplevde det & begynne med sykling som pensjonist.

“Og sa da nar jeg ble pensjonist, da var jeg 66 ar sa hadde jeg en venninne som jeg
jogget med og vi trengte en ny motivasjon for & trene mer og da snakket vi om a begynne
a sykle, trene sykkel, og trene til Bergen-Voss. Og sa hadde disse syklistene da i
SYkkelklubben, disse mennene, da var det ingen kvinner med, for jeg begynte. (...) Det
satt veldig langt inne & se for meg en kvinne pa over 60 ar pa racersykkel, fordi at det
var ikke sa vanlig at godt voksne for 15 ar siden, 10 ar siden sant sa, det, det fgltes litt

sann merkelig.” (Kari)

5.6 Oppsummering

Deltakerne i studien gav uttrykk for at det var mange elementer som hadde fgrt til at de
fremdeles var fysisk aktive i den grad de var nd. Kontinuitet later til & vaere et overordnet tema,
ettersom de fleste hadde vedlikeholdt et hgyt aktivitetsniva til tross for alle utfordringer som
livet byr pa. Deres beskrivelser antyder at verdsettelse av trening, bade for glede og for helse,
samt en positiv innstilling og sosial statte, bidrog til dette. I neste kapittel vil jeg diskutere disse

funnene i relasjon til tidligere forskning og teoretiske perspektiver.
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6. Diskusjon

Studiens formal var a utforske hva super-agers har opplevd som viktig for deres aktivitetsniva
gjennom i livet. Gjennom respondentenes livsfortellinger ville jeg finne ut hva som farst fikk
dem i gang med aktivitet, hva som gjorde at de overkom eventuelle barrierer, og hva som gjorde
at de klarte & holde det gaende, frem til i dag. Datamaterialet viste at prosessen har vert
kompleks, i det deltakerne lot til & vektlegge bade individuelle og strukturelle forklaringer. |
dette kapittelet vil jeg starte med & oppsummere sentrale funn i studien, far jeg diskuterer disse
i lys av teori og eksisterende litteratur. Avslutningsvis vil jeg diskutere studiens implikasjoner

og begrensninger, og komme med forslag til videre forskning.

6.1 Studiens sentrale funn

Deltakerne i studien beskrev begynnelsen pa et aktivt liv som naturlig, automatisk eller en
selvfglge. De begynte med aktivitetene fordi det var ggy og fordi de andre pa samme alder drev
med det samme. Hva de drev med, var i stor grad bestemt av omgivelsene, hvorvidt de hadde
mulighet for a delta pa ulike arenaer. To av respondentene mente at aktivitetsnivaet deres ble
pavirket av foreldrene i denne perioden, mens de tre andre lot til & vaere av den oppfatning at

sosial stgtte og pavirkning ble viktigere utover i ungdomstiden.

| voksen alder var det om a gjgre a klare & holde det gaende, til tross for at ulike barrierer
oppstod. Tidligere gode opplevelser med fysisk aktivitet, lot til 3 medfare at det ble en prioritet,
og deltakerne fortalte om flere strategier for a holde seg aktive. De matte tilpasse treningen til
hvordan hverdagene var, og til kroppslige plager. Et godt sosialt fellesskap kunne bidra til at

de fortsatte med aktivitet, eller fa dem til a begynne med en ny en.

Som eldre var det fremdeles opplevelsen av trening som meningsfylt, bade i seg selv og i en
videre betydning, som gjorde at de holdt frem. Respondentene fortalte om trening som bade et
mal og et middel i det & leve et godt liv. De gnsket ikke a gi slipp pa de godene fysisk aktivitet
gav, deriblant velveere, god fysisk form og sosiale fellesskap. En positiv innstilling lot til &
veere ngdvendig for & holde pa aktivitetsnivaet. De valgte a ikke se alderen som en hindring,
og a fokusere pa muligheter istedenfor begrensninger. Omgivelsene kunne veere en barriere for

andre, men de mente de selv ikke hadde behov for noen tilpasninger.

Gjennom hele livslgpet ble tidligere erfaringer med fysisk aktivitet, medfedte egenskaper og
stgtte fra familien ansett & veere viktig. For kvinnene lot det ogsa til & veere ngdvendig a

overkomme barrierer relatert til kjgnnsroller.
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6.2 Deltakelse i idrett bidrar til et bedre liv

Et overordnet tema i min studie viste seg a veere at idrettsdeltakelse bidrar til et bedre liv, bade
direkte og indirekte. Jeg vil diskutere funnene i studien, i relasjon til tidligere forskning og

teori, under denne overskriften.

6.2.1 Gode opplevelser av a delta

Deltakelse i idrett ble ansett a bidra til gode opplevelser i alle livsfaser. De gode opplevelsene
var bade knyttet til aktiviteten i seg selv, og til bedre muligheter for deltakelse pa andre arenaer,
som falge av a veere i god fysisk form. Tidligere studier pa masteratleter har funnet at det a ha
det gay er en viktig grunn til & delta (Berlin & Klenovsky, 2014; Dionigi, 2006). Deltakerne i
min studie lot til & veere av samme oppfatning. De beskrev treningen som gay, og knyttet dette

til & mestre aktivitetene de drev med.

Mestringserfaring er den mest effektive kilden til self-efficacy, som i fglge Bandura (1997)
inneberer troen pa at man vil mestre en aktivitet. Hvor sterk denne troen er, vil vere
bestemmende for hvorvidt personen deltar i aktiviteten eller ikke (Bandura, 1997). Dette stottes
av flere studier (Baker et al., 2006; Costello et al., 2011; Lorentzen et al., 2007; Warner &
French, 2018). Baker et al. (2006) hevder blant annet at den positive korrelasjonen mellom
tidligere fysisk aktivitet og sportsdeltakelse som voksen, kunne forklares med
mestringsforventning. Dette kan ogsa stemme for mine atleter, i det alle beskrev
mestringsopplevelser og gleden ved dette i ung alder. Videre gikk deltakerne tilbake til
aktiviteter de hadde drevet med som barn eller ungdom, enten i voksen alder, eller som eldre.

Aktiviteter de kjente til fra for, og visste de mestret, lot altsa til & veere mer attraktive enn andre.

Det salutogene konseptet opplevelsen av sammenheng og self-efficacy er neart knyttet til
hverandre, hvorav pavirkning av det ene vil medfare tilnermet lik endring av det andre (Trap
et al., 2016). Ettersom deltakerne i min studie later til & ha hgy mestringsforventning, kan man
muligens ogsa anta at de har hgy grad av OAS (Trap et al., 2016). De erfaringene deltakerne
hadde gjort seg innen idrett, kan sies a vere salutogene, i det de mestret situasjonene. Det
bidrog til at aktiviteten opplevdes som meningsfull, i den forstand at det gav glede, og forbedret
mulighetene for at de skulle fa leve det livet de gnsket & leve. Dette samsvarer med funnene til
Dionigi (2006), ettersom hans informanter trente for glede og for a fa best mulig kvalitet pa de

siste &rene av livet.
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Steltenpohl et al. (2018) fant at de mellom 18 og 26 ar var mer fremtidsorienterte og hadde mer
instrumentelle mal enn de over 59 ar, som var mer fokusert pa her og na. Dette stemmer ikke
overens med funnene i min studie. Om perioden fgr pensjons-alderen snakket deltakerne om a
holde ut og holde formen ved like frem til de hadde mer fritid. Videre beskrev de flere
malsetninger frem i tid etter pensjonen, i forhold til & bevare kroppen og dens evne til & prestere,
samt mer spesifikke mal innen idretten de var aktive i. De var altsa fremdeles
fremtidsorienterte, og var i sa mate likere den yngre gruppen i forhold til malsetninger. Det kan
veere at idretten gjorde at respondentene i min studie falte seg unge, ettersom de deltok i
fellesskap og konkurrerte med yngre mennesker. Pa en annen side var ikke deltakerne i studien
til Steltenpohl et al. (2018) ngdvendigvis fysisk aktive, og det er mulig at de eldre informantene
ikke hadde det samme forholdet til trening som mine deltakere. Dermed var andre aspekter ved
idrettsdeltakelsen viktig for dem (Steltenpohl et al., 2018).

Forskning antyder at helse er en viktig motivasjonsfaktor for alle aldersgrupper (Appleby et
al., 2012; Dionigi, 2006; Dionigi et al., 2013a; Kim et al., 2015; Molanorouzi, Khoo, & Morris,
2015). Uttalelser som “det er viktig & holde seg i form”, “man ma ta vare pa kroppen” og “jeg
vil holde meg frisk sé& lenge som mulig”, var ikke uvanlig blant mine deltakere. De var enige i
at trening bidrog til bedre fysisk, mentalt og sosialt velveere, samt utviklet fysiske ferdigheter
og egenskaper. Helse lot derimot ikke til & vaere det endelige malet blant mine deltakere, men
heller et middel for a kunne fortsette a delta pa ulike arenaer i samfunnet. Deltakernes narrative
handlet om & holde seg i form lengst mulig, for & kunne holde frem med de tingene som gav
dem glede. Dette innebar bade gnsket om videre idrettsdeltakelse, og andre opplevelser.
Samtidig beskrev deltakerne ogsa andre drivkrefter bak sin deltakelse. Disse vil jeg se naermere

pa i neste kapittel, som handler om mestringsressurser.

6.2.2 Mestringsressurser

Antonovsky forklarte begrepet mestringsressurser som noe mennesker benytter seg av for a
skape mening ut fra livssituasjonen sin, for & leve livene sine, og utvikle helse. Disse kan ligge
i personen selv, i viktige andre eller i samfunnsstrukturene (Idan et al., 2016). Tidligere studier
har antydet at det & fa barn og a entre arbeidslivet er sdkalte livsendrende hendelser som
pavirker aktivitetsnivaet (Engberg et al., 2012; Rovio et al., 2018). Dette lot ogsa til & gjelde
deltakerne i min studie, ettersom noen av dem avbrgt aktiviteten i denne livsfasen, mens andre
matte gjere flere tilpasninger. Alle Klarte derimot & komme tilbake til aktiviteten pa et senere

tidspunkt. Hvilke ressurser benyttet de seg av, for a klare dette?
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6.2.2.1 Verdien av sosiale fellesskap og sosial stette

Sosiale fellesskap og sosial stette har veert knyttet til aktivitetsnivaet til mennesker i alle
aldersgrupper (Bauman et al., 2012; Castillo et al., 2010; Smith et al., 2017). Allerede fra
barndommen lot deltakerne i min studie, til & anse det sosiale a veere viktig for deres deltakelse.
Flere av dem knyttet deltakelsen til det at de andre barna pa deres alder var fysisk aktive, og at
det dermed bare ble sann. Dette kan komme av konformitet, hvorav de innordnet seg etter de
normene som gjaldt i den sosiale gruppen de ville vere en del av (Foucault, 1988). Ettersom

en av deltakerne sa at de som ikke var aktive “ikke var de rette typene”, er dette sannsynlig.

| folge Chatfield (2015) kan det sosiale fellesskapet vare en mindre viktig motivasjonsfaktor
for de som har veert aktive hele livet. Informantene i hennes studie beskrev en endring fra a
vektlegge sosialisering i gruppeaktivitet, til @ ha mer fokus pa stressreduksjon i enslig
deltakelse. Dette knyttet hun til erfaringsniva (Chatfield, 2015). Ogsa mine respondenter
beskrev en slik endring i orientering. I ung voksen alder, da de hadde sma barn, var det viktig
a ha en gjeng som dro dem med ut for & trene. Da de ble eldre, ble det sosiale fellesskapet ansett
a veere mer en bonus ved det & delta, men ikke en ngdvendighet. Idretten lot til & bli en arena
hvor de vedlikeholdt sosiale fellesskap som ble opprettet i tidligere livsfaser. De brukte ikke
sport spesifikt for & utvikle sosiale tilknytninger, i motsetning til hva andre studier har antydet
(Castillo et al., 2010; Costello et al., 2011; Jenkin et al., 2017). Disse studiene har derimot
undersgkt eldre mer generelt og ikke ngdvendigvis de som er aktive innen idrett. Disse funnene
betyr ikke at det sosiale ikke var viktig for mine respondenter, men det antyder at de hadde
gode sosiale relasjoner fra far, og ikke trengte idretten for det formalet. Det kan vere at
motivasjonen ville veert annerledes dersom deltakerne ikke lenger kunne delta. Dette da flere
av deltakerne fortalte at de trolig ville holde seg pa de samme arenaene uansett, sa lenge som

mulig for & ikke miste det sosiale.

Statte fra familien lot til & veere det viktigste sosiale elementet, dersom man ser pa aktivitet i et
livslgpsperspektiv; fra foreldrenes bidrag da de var barn, til partnerens stagtte og oppmuntring
som voksen. Deltakerne trodde ikke de hadde hatt muligheten til & begynne, eller holde frem
med fysisk aktivitet, uten dette. Tidligere studier har vist at foreldrestgtte er viktig gjennom
barne- og ungdomstiden og opp til voksen alder (Bauman et al., 2012). Nar det gjelder statte
fra partner, samsvarer dette med funnene til Chatfield (2015), som fant at stette fra partneren
var kritisk. Mine deltakere mente at ettersom de brukte mye tid pa trening og konkurranser,
samt mye penger pa medlemskap, utstyr og reiser, kunne det fort oppsta konflikter hvis de ikke

ble stettet av partneren. Appleby et al. (2012) hevdet ogsa at familien kunne veere en
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begrensning pa den maten. Pa en annen side kunne idretten berike familieforholdene, dersom
atletene ofte trente sammen med og/eller reiste til konkurranser sammen med familiemedlem
(Appleby et al., 2012). Dette var tilfellet med alle mine atleter. De fortalte at de derfor gjerne
tok med familien pa tur i forbindelse med konkurranser, slik at det ikke ble noe de gjorde alene,

men noe de gjorde i fellesskap.

Sosial statte anses a veere viktig for & fa mennesker opp pa det neste endringsstadiet for fysisk
aktivitet, ut fra den transteoretiske modellen (Lorentzen et al., 2007). Til tross for at deltakerne
ikke aktivt sgkte sosiale fellesskap 1 dag, var det tydelig at det hadde veert viktig i lgpet av livet
og at det muligens kom til & bli det igjen. Sosial stgtte fra familien var viktig gjennom hele
livslgpet. Det kan altsa veere at den sosiale stgtten som deltakerne har opplevd, har bidratt til at
de har holdt seg pa vedlikeholds-stadiet i stor grad. Det samme gjelder de sosiale fellesskapene
som var viktig, spesielt i voksen alder. Fellesskap og sosial statte kan i denne sammenheng
betegnes som salutogene mestringsressurser (ldan et al., 2016). Deltakerne fortalte at
aktivitetene ble gayere, gav flere positive opplevelser og ble enklere a gjennomfare som falge
av sosiale fellesskap og sosial stette. Det bidrog altsa til at aktivitetene opplevdes som mer
meningsfulle og handterbare, som er to av komponentene i opplevelsen av sammenheng
(Eriksson, 2016).

6.2.2.2 Verdien av en positiv innstilling

| falge Antonovsky kan ogsa personlige karakteristikker vaere mestringsressurser (Idan et al.,
2016). Flere av deltakerne fremhevet en positiv innstilling som en viktig egenskap de hadde,
som hadde hjulpet dem a holde motivasjonen oppe og jobbe seg gjennom vanskelige perioder
i livet. Seerlig vekt tilla de det & veere lgsningsorientert, det & se mulighetene fremfor

begrensningene.

Tidligere forskning har vist at det a fa barn og entre arbeidslivet, kan pavirke aktivitetsnivaet
(Engberg et al., 2012). Mine deltakere mente at til tross for at denne perioden ikke var tiden for
a strebe etter best mulige resultater innen idretten, kunne de fremdeles fa trent, dersom de
prioriterte det. | Appleby og Fisher (2009) sin studie pa kvinnelige distanselgpere, fant de at
informantene matte tilpasse treningen til sin nye livssituasjon nar de ble madre. Dette later ogsa
til & gjelde menn, nar de blir foreldre (Appleby et al., 2012). Selv om mine respondenter ikke
var eliteutavere, snakket de om det samme. For a rekke & gjennomfare den treningen de gnsket,

valgte de aktiviteter som gikk raskt og som krevde minimalt med overskudd. Sistnevnte innebar
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at de holdt seg til de arenaene som var lett tilgjengelige. Deltakerne var altsa lgsningsorienterte,

i det de klarte a se forbi utfordringene i forhold til tid.

Pensjonstiden har veert ansett a vere en viktig livsfase hvor aktivitetsnivaet gjerne gker (Kenter
etal., 2015; Koeneman et al., 2012). P& en annen side har man ogsa sett at denne gkningen snur
etter et par ar, samt at hgyere alder generelt knyttes til lavere aktivitetsniva (Tischer et al., 2011;
Van Dyck et al., 2016). Blant deltakerne i min studie var det ingen som hadde redusert
aktivitetsnivaet etter pensjonsalderen, men de hadde vert ngdt til & gjere noen tilpasninger
underveis. De forsgkte a forebygge plager de visste kunne oppsta, eller forhindre at kroniske
plager ble verre. Dette samsvarer med funnene til Dionigi et al. (2013a), Baker et al. (2010) og
Grant (2001), som viste at masteratleter hadde en tendens til a tilpasse sportsaktivitetene til en

forventet nedgang i fysisk form med gkt alder.

Darlig helse, sykdom og skader har ogsa blitt betegnet som mulige livsendrende hendelser eller
begrensninger i forhold til aktivitet (Engberg et al., 2012; Jenkin et al., 2017; van Uffelen et
al., 2017). Flere av deltakerne beskrev seg selv som heldige for & ikke ha opplevd slikt, for &
fremdeles veere i god form. Likevel viste det seg at alle hadde veert skadet, ogsa i hgyere alder,
men hadde ikke gitt seg av den grunn. | denne sammenheng snakket de om & lere av sine feil,
og satte seg mal om a finne tilbake til den formen de hadde hatt. Deres fortellinger vitner om
en dedikasjon og sta-pa-vilje i forhold til det de drev med. Holdningen deres, hvorav de evnet
a se lyst pa situasjonen og jobbe seg fremover, lot altsa til & vere veldig viktig. Dette kan ses i
sammenheng med funnene til Dai et al. (2014), som fant at livsendrende hendelser ma sees i
forhold til psykologiske faktorer. Deltakernes karakteristikker bidrog til at de klarte & se forbi

barrierene og dermed overkomme dem.

Nar man er i stand til 4 takle livets uunngaelige stressorer, snakker man om aktiv adaptasjon.
Deltakerne var flere ganger i stand til a tilpasse seg situasjonen de var i, handtere den og flytte
seg oppover pa helsekontinuumet igjen. | falge Antonovsky kan man veere tryggere pa at man
klarer & handtere noe, dersom man har klart & handtere lignende situasjoner tidligere (Idan et
al., 2016). Erfaringene bidrar til utvikling av en hgyere OAS, som igjen gir hgyere evne til a
mestre hverdagen og alle dens utfordringer (Lindstrom & Eriksson, 2005a). Deltakernes evne
til & se lgsningene pa hindringene som oppstod kan altsa knyttes til deres OAS. Det var en
ressurs de hadde tilgang til og som de var i stand til & ta i bruk nar behovet oppstod (ldan et
al., 2016). Utfordringer ble dermed tolket som handterbare.
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Utviklingen av OAS var antatt a stoppe i trettiarsalderen, da Antonovsky (2012) presenterte
ideen. Forskningen har i ettertid vist at OAS utvikles gjennom hele livet og gker med alderen
(Koelen et al., 2016). Dette stattes ogsa av min studie, i det deltakerne klarte & utvikle god
helse, til tross for & ha opplevd stress og motstand. | det deres indre karakteristikker og ytre
omgivelser vil pavirkes av sosiokulturell kontekst, vil de neste kapitlene ga nermere inn pa
dette.

6.2.3 Deltakelse som etisk arbeid

Trening og konkurransedeltakelse ble forstatt som en viktig del av livet av deltakerne, og som
en viktig del av hvem de var. | fglge Foucault (1978) vil spesielle merkelapper eller
subjektiviteter kreve visse aktiviteter for & opprettholde dem. Dess mer man faler at treningen
er en del av ens identitet, vil de verdiene som kan knyttes til identiteten forsterkes. Fysisk
aktivitet og trening vil dermed veere viktig for deltakerne, for at de skal fa opprettholde sine
identiteter som idrettsutevere eller trenings-glade mennesker. Foucault (1984) betegnet dette
som etisk arbeid, idet handlingene forholder seg til et sosialt ideal og danner grunnlaget for

selvutvikling.

| folge Foucault (2000) forstas ikke identitet som noe man far ved fgdselen, men som noe man
bade oppnar, og dyttes inn i. Det historiske, sosiale og politiske landskapet produserer en
forstaelse for selvet, samt for helse og det moralske ansvaret for helse (Foucault, 2000).
Propagandaarbeid for idrett begynte pa 1800-tallet, og fortsatte utover 1900-tallet. Deltakerne
vokste opp i en periode hvor idretten hadde sin store ekspansjon, og ble knyttet til verdier som
helse og sunnhet (Goksgyr, 2008). 1 tillegg var siste halvdel av 1900-tallet preget av
helseopplysning, etter bekreftet sammenheng mellom livsstil og sykdom (Folkehelseinstituttet,
2004; Meland, 2016). Dette vil ha medfgrt samfunnsendringer som endret forutsetningene for
idrettsdeltakelse, samt pavirket diskurser i forhold til kroppsideal og hvordan kroppen skulle
disiplineres (Foucault, 1988; Lesjg, 2008). Deltakernes beskrivelser av gnsket om a holde seg
i form i voksen alder, kan veere en refleksjon av gkt fokus pa sunne levevaner og den veltrente
kroppen som sosial norm. Diskursene fungerer som retningslinjer, og kan styre menneskers
handlinger (Gutting, 2005). Deres fortellinger kan dermed veere et uttrykk for datidens
helseopplysning og disiplinering av befolkningen. Nar deres kropper ble en del av diskursens
disiplinaere system, tok deres tanker over jobben med & oppfylle diskursens krav. | det kroppen
er synlig for alle, kan deltakernes treningskontinuitet og derav kroppslig samsvar med

samfunnets idealer, ogsa knyttes til sosial status (Foucault, 1988; Lesjg, 2008).

74



Flere av deltakerne kom med uttalelser som “det er ikke vanskelig for sdnne som meg a vare
fysisk aktiv”, “det har alltid ligget meg i1 blodet”, og “jeg kunne aldri ikke veert fysisk aktiv”.
Pa denne maten knytter de et nart forhold mellom seg selv og praksisen, og merker seg selv
som atletiske individ. Videre beskrev deltakerne en frykt for a ikke lenger kunne delta pa
samme mate som i dag. To av dem fortalte at dersom de gikk glipp av bare en gkt, sa kunne de
risikere at alt raknet. Dette kan knyttes til deres identifisering som idrettsutgvere, hvorav de
ikke kunne redusere disiplinen og ga bort fra de prinsippene som vedlikeholdt praksisene
(Foucault, 1984). Dette samsvarer med funn fra andre studier pa masteratleter (Appleby et al.,
2012; Chatfield, 2015; Dionigi et al., 2013a; Kenter et al., 2015). Dersom aktiviteten avsluttes,
ville deltakerne miste en del av seg selv. De snakket om idretten som en grunnleggende
forutsetning for livet, og hvordan slutten pa deltakelsen ville bety at de ikke lenger kunne gjere
som de ville. Idretten forstas som avgjerende for deres konstruerte identitet og selvfalelse.
Orienteringen mot idrett endres i en slik prosess, slik at man kan snakke om det & ga pa trening
som en moralsk karriere (Foucault, 1984). Pa denne maten vil vedlikehold av en atletisk

identitet veere en sterk motiverende faktor.

Utover estetikk, legger vestlige samfunn stor vekt pa verdien av fysisk evne, god helse og
prestasjon, samtidig som darlig helse fryktes (Petersen, 1997). Dette tydeliggjeres blant annet
av det store fokuset pa eldre i forhold til helsefremmende arbeid og politikk. Eldre mennesker
oppfordres til & holde seg aktive, produktive og selvstendige sa lenge som mulig, bade for a fa
et lenger og bedre liv, men ogsa for a redusere kostnadene ved eventuell darlig helse (Beard &
Bloom, 2015; Beard et al., 2016; Helse- og omsorgsdepartementet, 2015, 2017). Deltakerne
sin frykt for a bli eldre og miste sin kapasitet, kan dermed ogsa knyttes til en investering i
folkehelse diskurser, og de negative verdiene assosiert med biologisk aldring. Dette vil kunne
forsterke deres tendens til & engasjere seg i de praksisene som helseinformasjon og
helsepolitikken fremmer — som a ta ansvar for sin egen helse (Foucault, 1988; Rail & Harvey,
1995). Jeg vil na se nermere pa hvordan deltakerne har forhandlet mellom ulike diskurser for

a holde frem med sin sportsdeltakelse.

6.2.4 Utvikling av en positiv forstaelse av aldring og helse

| falge Foucault (1982) skapes kontekstuelle sannheter i forholdet mellom kunnskap og makt.
De har blitt produsert gjennom diskurser, betinget av vart sosiokulturelle miljg, som muliggjer
og begrenser vare ytringer og praksiser (Jgrgensen & Phillips, 1999). Deltakernes narrativer

illustrerte ulike diskurser i forhold til aldring og helse, som de enten avviste eller aksepterte.
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Disse oppfatningene er derimot ikke noe som har oppstatt av seg selv, men noe som har blitt
utviklet som fglge av helseinformasjon, samfunnets informering om risiko og sosiokulturelle
normer og verdier. Det er sannheter som deltakerne har akseptert, internalisert og investert i
(Jgrgensen & Phillips, 1999).

Tidligere studier har vist at eldre ma forhandle mellom mange fysiske, mentale og kulturelle
faktorer for a vedlikeholde sin sportsdeltakelse (Dionigi, 2006; Dionigi et al., 2013b; Grant,
2001; Jenkin et al., 2017). | falge Dionigi (2006) er det i hovedsak to diskurser som skaper
spenning seg i mellom; den tradisjonelle medisinske forstaelsen av aldring, og dagens positive
forstaelse av aldring. Hans studie fant at eldres deltakelse i sport kunne sees som en refleksjon
pa et aldersdiskriminerende samfunn, hvor frykten for hgy alder ble reprodusert (Dionigi,
2006). | egen studie uttrykte ogsa deltakerne bekymringer knyttet til det a bli eldre, og et gnske
om a utsette aldringsprosessen. Deres oppvekst i en periode hvor den medisinske forstaelsen
for aldring dominerte, kan ha fart oppfatningen av at alderdom inneberer a bli gamle, skjare,

avhengig av andre, og 4 ende opp pa et aldershjem.

En negativ forstaelse for aldring, samt sosiale og kulturelle verdier for hvordan eldre
mennesker ber oppfere seg, ble trukket frem som en barriere for fysisk aktivitet av Grant
(2001). Den ene deltakerens fortelling om seniorsvgmmingen som stadig ble nedprioritert, til
fordel for barna, kan reflektere en oppfatning av at sport er en arena for unge (Jenkin et al.,
2016). Dette antyder at begrensningene for eldres deltakelse, kan oppsta som fglge av
holdninger og prioriteringer pa hgyere niva. Samtidig lot ogsa barrieren til & kunne ligge i dem
selv, ettersom deltakerne fortalte at de hadde hatt problemer med & se for seg a delta i idrett

som gamle. Disse tankene hadde de derimot klart & komme over.

| folge Dionigi et al. (2013b) kan trening vaere en strategi for & motsta, redefinere eller akseptere
aldringsprosessen. Gjennom trening kan man fa en ny forstaelse for aldring, som ikke
samsvarer med det dominerende narrative om kroppslig reduksjon (Dionigi et al., 2013b).
Deltakerne i min studie lot til & ha endret syn pa aldring. P& en annen side ansa de seg selv a
veere unntak av regelen. | sine fortellinger skilte de seg selv fra inaktive eldre, og uttrykte
stolthet av & ha oversteget bade sine egne og samfunnets forventninger til det & bli gammel.
Gjennom a sammenligne idrettsdeltakelsen med hva som anses a vaere normalt for eldre, blir
det karakterisert som unormalt. Dette kan antyde at de ikke hadde avvist den medisinske
forstaelsen fullt og helt (Foucault, 1978, 1984).
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Kroppspraksiser som trening, er normalisert blant yngre generasjoner, men ikke ngdvendigvis
blant eldre, som har vokst opp i et annet sosiokulturelt miljg (Lesja, 2008). Flere av deltakerne
fortalte at de gjerne unngikk a snakke om idrettsdeltakelsen med andre pa samme alder. Dette
antyder at det ville veert en brytning med den diskursive maten a snakke pa blant eldre, og derav
problematisk (Jgrgensen & Phillips, 1999). Det foreligger forventninger om hva som er
godkjente utsagn, og snakk om idrett ble ikke ansett a veere det. Dermed fikk deltakerne en
respons som gav uttrykk for at trening som eldre ikke var det riktige. A skille det unormale fra
det normale, er en av disiplinerings-teknologien beskrevet av Foucault (1978), og muliggjer
problematisering av andres atferd. Dette viser igjen i det deltakerne fortalte at de ofte matte
forsvare sin idrettsdeltakelse, og at de opplevde dette som frustrerende. En av dem sa for
eksempel: “De sier jeg ikke mé edelegge meg selv, men det gjor jeg ikke, jeg styrker meg”. De
opplevde manglende forstaelse for sine treningsvaner, men viste i denne sammenheng tegn pa
motstand til rddende diskurser (Foucault, 2000). Deres erfaring hadde vist dem at trening kunne
vaere et middel for & eldes bedre, og ved & delta i sport demonstrerte de at alder ikke trengte a

veere en hindring for aktivitetsnivaet.

| folge Kenter et al. (2015) var en atletisk identitet, samt oppfatningen av at trening var viktig
for suksessfull aldring, det som skilte de deltakerne som var aktive hele livet, fra de som ikke
var det. Dette til tross for at de matte finne nye mater a gjere det pa (Kenter et al., 2015). Blant
mine deltakere hadde alle benyttet ulike strategier for & vedlikeholde aktivitetsnivaet og sin
fysiske form. De klarte a tilpasse aktiviteten til livsendrende hendelser og til det & bli eldre.
Dette later til & veere et gjennomgaende trekk blant eldre idrettsutavere (Dionigi et al., 2013a;
Dionigi et al., 2013b; Grant, 2001). Det kan vare at det a fale kroppen i bevegelse, fale at den
fungerer, bidrog til at de var i stand til & utfordre diskurser om aldring. Verken i min, eller i
andre studier, later det til at nedgang i prestasjonsevne ble ansett a veere barrierer, men heller
noe de matte jobbe med (Dionigi et al., 2013a; Dionigi et al., 2013b). Dette illustrer bade deres

identitet, idrettslige verdier og et mer positivt syn pa aldring.

Andre studier har vist at eldre atleter anerkjenner skjgrhet og sykdom som et mulig utfall av et
langt liv, men at de matte finne strategier for & utsette dette sa lenge som mulig, ettersom det
ikke er gnskelig (Dionigi et al., 2013a; Dionigi et al., 2013b; Grant, 2001; Heo et al., 2013).
Blant informantene i disse studiene, og mine deltakere, ble idrett ansett a vaere en av disse
strategiene. Samtidig lot det til & ha bidratt til aksept for de aldersrelaterte endringene, i det de
stadig tilpasset seg og klarte & holde frem. Deltakernes kapasitet til a leve et aktivt liv, gav dem

en fglelse av kontroll over deres egne liv generelt. Disse funnene stgttes av Dionigi et al.
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(2013a) og Berlin og Klenovsky (2014), hvor idrettsdeltakelse ble beskrevet som en strategi
for & beholde kontroll og selvstendighet. Dersom vi returnerer til salutogenese, er det a fale at
man kan handtere sitt eget liv er et viktig element i opplevelsen av sammenheng, sammen med
meningsfullhet og forstaelse (Antonovsky, 1996). Sett i lys av dette teoretiske perspektivet, er
det tydelig at deltakerne tillegger aktiviteten mening. De har en forstaelse for aktivitetens
sammenheng med helse og velveare, og hvordan det forbedrer deres muligheter for a leve et
godt liv. Gjennom kontinuerlig deltakelse i idretten fikk de forsterket tro pa sine egne evner,

utviklet positive holdninger til aldring og utfordret samfunnets misoppfatninger.

6.2.5 Trosset tradisjonelle kjgnnsroller

Kvinnenes narrativer skilte seg fra mennenes, i det de indikerer at de har opplevd restriksjoner
fra a delta i fysisk aktivitet og trening opp gjennom arene. | falge Lesjg (2008) & Tischer et al.
(2011) har idretten pa mange mater veert menns domene. Bade i samfunnet og i idretten har en
tradisjonell kjgnnsrolleorden radet. Menn skulle drive med fysisk trening for & imgtekomme
ideal om maskulinitet, mens kvinner ikke fikk delta fordi det ble ansett & veere unaturlig og lite
kvinnelig (Lesjg, 2008). Kvinnene i min studie opplevde a ikke ha de samme mulighetene som
guttene, da de var barn. Dette kan sies a veare barrierer i form av samfunnets konservative
holdninger til kvinners deltakelse pa denne tiden, og hvilken rolle de var tenkt & ha i samfunnet
(Jargensen & Phillips, 1999; Lesjg, 2008). De to kvinnene var aktive, men hadde ikke annet
valg enn a holde seg til de aktivitetene som ble ansett & vare “kvinnelige nok”, som turn og

svgmming.

Selv om kvinners deltakelse har gkt de siste tiarene, eksisterer det fremdeles store ulikheter
mellom kjgnnene (Lesjg, 2008; Lubs et al., 2018; Wigglesworth et al., 2012). De Pero et al.
(2009) mener at eldre kvinnelige atleter, kan veere en selv-selektert populasjon som deler
menns konkurranseorientering, ettersom de har overkommet hgye sosiale barrierer i
ungdommen. | min studie viste det seg at begge kvinnene hadde overkommet slike barrierer,
ikke i ungdommen, men i voksen alder. De hadde teyd de sosiale grensene for hva kvinner
kunne og ikke kunne gjere, ved a delta i mannsdominert aktivitet eller reise pa en skoletur som

egentlig var forbeholdt menn.

Pa en annen side fortalte begge deltakerne i min studie, at de trente mindre i smabarnsfasen.
Dette var ikke noe de tenkte over da, i motsetning til hva informantene i studien til Appleby og
Fisher (2009) gjorde. De opplevde en konflikt mellom treningen og de sosiale forventningene

om hva det vil si & veere en god mor. Det at mine respondenter ikke tenkte over, eller kjente pa
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konflikten, antyder at de hadde akseptert morsrollen som den viktigste rollen der og da. Sosiale
normer som er internaliserte, vises i det som anses a veere normalt (Foucault, 2000). Kvinnene
i min studie vokste opp i et annet sosiokulturelt miljg og fikk barn om lag 40 ar fgr informantene
i studien til Appleby og Fisher (2009). Pa den tiden var det vanlig at kvinnene skulle vare
hjemme og ta hand om barna, og morsrollen opplevdes sannsynligvis sterkere, enn den som
idrettsutever. Det ble dermed ansett & veere en forutsigbar og normal endring av prioriteringer
i en ny fase av livet (Engberg et al., 2012). Savnet etter aktivitet bidrog derimot til at de begynte
a trene mer igjen etter hvert, men tilpasset da treningen i forhold til tid og sted. De forhandlet

mellom to sosiale roller og lot til & komme frem til et slags kompromiss.

Samfunnsstrukturene som holder mennesker pa plass i sine posisjoner, er gjerne ideologisk
begrunnet og tar tid & endre. Idretten er et eksempel pa en slik struktur (Lesjg, 2008). Til tross
for at kvinnene hadde trosset barrierene tidlig, kunne det se ut til at kjgnnsrolle-sosialiseringen
pavirket kvinnene ogsa i hgyere alder. Flere ganger beskrev de en usikkerhet i forhold til &
begynne med en aktivitet, som falge av kjgnn. Etter hvert som de ble tryggere pa egne evner
og folte de harte til i miljget, ble det derimot lettere. Gjennom a bryte med strukturen og avvise
fordommene, skapte kvinnene en ny sannhet for seg selv (Foucault, 1984). Fra et
samfunnsperspektiv ble det ogsa enklere for kvinnene a delta etter hvert, serlig etter
kvinneidrettens gjennombrudd pa 1980-tallet (Goksgyr, 2008). Det som tidligere ble oppfattet

som umulig, var na mulig, og ikke minst gnskelig.

Ettersom samfunnet endret seg, var barrierene muligens mer tenkte, enn faktiske. Deres
tidligere erfaringer i andre kulturelle og sosiale omgivelser, var ikke ngdvendigvis like
relevante lenger, ettersom Kjgnnsrollene forstas som sosialt konstruerte og foranderlige. Pa en
annen side forstas selvet i Foucaults perspektiv, som noe man bade oppnar og dyttes inn i,
hvorav bade det historiske, sosiale og politiske landskapet produserer identiteten (Foucault,
2000). Man kan dermed ikke unnlate & ta hensyn til en lang historie med
kjgnnsrollesosialisering, til tross for at de sosiale omgivelsene er annerledes i dag. Motviljen
og usikkerheten respondentene fglte pa, i forhold til & begynne med tradisjonelt
mannsdominerte idretter i hgy alder, kan altsa ikke sies & vaere helt uberettiget. Tilbake til
salutogenese, kan man tenke seg at det at de hadde overkommet lignende barrierer tidligere,

gjorde at de var i stand til a gjare det igjen (Mittelmark, 2016).
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6.3 Studiens implikasjoner for helsefremmende arbeid

Helsefremmende arbeid defineres som prosessen hvor man setter mennesker i stand til a gke
kontroll over, og forbedre sin egen helse (WHO, 1986). Eldre er en prioritert malgruppe i dette
arbeidet, for at de skal ha best mulig helse og livskvalitet de siste arene av livet, og fremdeles
veere ressurser i samfunnet (Helse- og omsorgsdepartementet, 2015, 2017; Strand et al., 2014).
Ettersom det er enklere a forebygge enn a behandle, og fysisk aktivitet er en ngkkelfaktor for
helse, er det viktig at vi far gkt kunnskap om hva som bidrar til & opprettholde aktivitetsnivaet
gjennom livet (Maland, 2016). Denne studien viser hvilke erfaringer eldre idrettsutgvere

mener har veert betydningsfulle for deres deltakelse i idrett, fra barndommen og frem til i dag.

Arbeidet med & fremme helse blant eldre, starter ikke i alderdommen, det starter allerede ved
begynnelsen av livet. Bade egen og tidligere studier antyder at aktivitetsvaner ofte stammer fra
tidligere livsfaser (Castillo et al., 2010; De Pero et al., 2009; Hirvensalo & Lintunen, 2011;
Jenkin et al., 2017; Tischer et al., 2011). For & fremme en aktiv livsstil ser det altsa ut til at man
ma legge til rette for det tidlig. Ved a etablere gode levevaner blant barn og unge, legges
grunnlaget for god helse i eldre ar. Det er kommunenes ansvar a legge til rette for
helsefremmende tiltak gjennom allmenn forbedring av levekar og levevaner (Maland, 2016).
| denne sammenheng ma de sgrge for at bade lokalsamfunnet og idretten skaper miljger som

muliggjer mestring, glede og sosiale tilknytninger i forbindelse med aktivitet.

Videre er det viktig med tilrettelegging i perioder med store omveltninger. Deltakerne i min
studie la vekt pa & ha en positiv innstilling og sosial stgtte i disse periodene. Det er derimot
ikke alle som har tilgang pa slike ressurser, og de som ikke har tilstrekkelig kunnskap om
mulighetene for trening, vil ikke kunne tilpasse treningen pa egenhand. I slike tilfeller kan det
vaere aktuelt med lavterskeltilbud, slik at man sikrer kontinuitet i treningen, selv nar tiden ikke
strekker til. For eksempel kunne trening for foresatte i forbindelse med barnas idrettsdeltakelse,
vaere et alternativ. Dette da deltakerne beskrev tiden med sma barn og full jobb, som sars
krevende. Flere av deltakerne nevnte at kveldene gikk med til & falge opp barna pa trening og

konkurranser, og at det dermed var sveert begrensede muligheter for egen trening.

Studien antyder at et positivt syn pa alderdommen er viktig for eldres deltakelse, ettersom
negative diskurser om aldring og helse kan oppleves som barrierer. Kontinuerlig
idrettsdeltakelse kan bidra til at man motstar de negative diskursene, i det erfaringene vil
motstride at alder ensbetydende inneberer skjgrhet og sykdom. Dette betyr ikke at det er for

sent for de som ikke er aktive nar de kommer til denne alderen. Imidlertid kan det vere
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hensiktsmessig a sette i verk tiltak som skal bekjempe negative holdninger til aldring.
Regjeringens strategi for & skape et aldersvennlig samfunn, skal bidra til & motarbeide negative
holdninger og redusere aldersdiskriminering (Helse- og omsorgsdepartementet, 2016). Dette
later derimot til & handle om holdninger til eldre, ikke holdninger og forventninger til
alderdommen. Sistnevnte later til & veere vel sa viktig for deltakelse, i falge mine funn. Videre
bar man, i tillegg til 2 modernisere regelverk og tilrettelegge bedre som strategien foreslar, se
pa massemedias rolle i & reprodusere negative diskurser. Fokuset pa a holde seg ung sa lenge
som mulig, kan veere med a bidra til at flere frykter alderdommen, og dermed har lave
forventninger til den. Pa en annen side kan man ikke forvente at alle skal eldes som deltakerne
i denne studien. Dette kan virke mot sin hensikt og bidra til at de som ikke opplever god form

i hey alder faler seg mislykket.

Dagens spreke eldre kan virke som forbilder for kommende generasjoner, og vise at alderdom
ikke trenger a knyttes til sykdom, skjarhet og tap av selvstendighet. Tvert i mot kan det vere
en periode for videre vekst og utvikling. De sosiokulturelle omgivelsene er det som muliggjer
eller begrenser vare uttalelser og praksiser (Jgrgensen & Phillips, 1999). | falge Antonovsky
kan en kultur som stimulerer og muliggjer en persons deltakelse pa ulike arenaer, vere en god
kollektiv OAS, som kan fremme enkeltpersoners OAS, helse og velveere (Eriksson, 2016).
Utvikling av en helsefremmende kultur kan altsa forstas som en viktig ressurs, og er vel sa

viktig som de fysiske omgivelsene.

6.5 Studiens begrensninger

For a sikre studiens kvalitet har jeg i metodekapittelet, sa godt som mulig, redegjort for alle
valgene jeg har tatt og refleksjoner rundt dem. Dette vil derimot ikke si at studien er uten

metodiske begrensninger. Disse vil jeg diskutere i dette delkapittelet.

Det var fa deltakere inkludert i studien, fem stykker, og funnene kan derfor ikke sies a veere
representative for eldre generelt (Kvale & Brinkman, 2015). Studiens funn sier noe om hvilke
erfaringer deltakerne vektla, og ikke hva som er viktig for folk flest. Imidlertid later
fortellingene til deltakerne & samsvare i stor grad med tidligere forskning, i forhold til hva som
bidrar til opprettholdt aktivitet blant eldre idrettsutavere og andre, gjennom livslgpet. Funnene
kan muligens overfgres til andre eldre idrettsutgvere, med tilsvarende sosiogkonomisk status

og bomiljg. | denne sammenheng ma det nevnes at deltakernes sosialdemografiske
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karakteristikker ogsa kan veere en begrensning, i det alle var etnisk norske, hadde hgyere
utdanning og var oppvokst i storbyer. Mennesker med andre etniske bakgrunner og med lavere
sosiogkonomisk status, kunne hatt andre fortellinger og dermed bidratt med andre funn. Det

samme kunne eldre som har vokst opp pa landsbygden.

| tillegg til utvalgets starrelse og demografi, ma det tas hensyn til hvordan jeg som intervjuer
kan ha pavirket deltakerne (Kvale & Brinkman, 2015). For eksempel viste det seg at noen av
deltakerne var Kklar over min bakgrunn innen idrett, og min jobb som PT og
gruppetreningsinstrukter. Dette kan ha fert til at de gav meg svar som de trodde jeg gnsket a
hare. Jeg forsgkte derimot & holde meg sa ngytral som mulig i intervjusituasjonen og stilte ikke

ledende spersmal, annet enn for a fa bekreftet eller avkreftet min forstaelse av deres uttalelser.

Alle deltakernes fortellinger var likevel positivt vinklet, og dette kan komme av at de gnsket a
fremsta pa en bestemt mate (Riessman, 2008). Pa en annen side, kan det vaere at ved a se tilbake
pa livet pa denne maten, sa malte de et rosenrgdt bilde av sin aktivitetsdeltakelse. Retrospektive
studier har tidligere blitt kritisert for & basere seg pa menneskets hukommelse, hvorav det ikke
vil danne et ngyaktig bilde av erfaringer eller falelsene forbundet med dem (Morgan & Kunkel,
2015). Men dette var heller ikke malet med denne studien. Det var derimot & utforske hvordan
deltakerne husket tilbake til ulike hendelser, og hvordan de ble ansett & ha pavirket dem frem
til i dag. Dette gjer at man heller ikke kan trekke arsakssammenhenger fra denne studien, selv

om deltakerne ofte selv knyttet ssammenhenger mellom ulike hendelser og erfaringer.

| arbeidet med analysen og drgfting av datamaterialet, kan ogsa min posisjon og erfaring
problematiseres (Riessman, 2008). Min bakgrunn innen idrett og interesse for helse gjer at jeg
til en viss grad er innvevd i det feltet jeg studerer. Dette inneberer at jeg til en viss grad kan
sies & veere blind pa eget forskningsfelt, og dermed ikke vil kunne identifisere elementer som
andre kan oppdage. Med den erfaringsbakgrunnen jeg har, kan jeg kun si noe om det jeg kan
se (Riessman, 2008; Sgrly & Blix, 2017). Dette kan ogsa sies om alder, ettersom jeg er mye
yngre enn deltakerne og har vokst opp i et annet sosiokulturelt miljg. Dette kan ha medfert at
min tolkning av deres fortellinger, er annerledes enn hva de selv gnsket a fa frem, til tross for

at jeg har prevd a ta hensyn til dette i analyseprosessen.
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6.6 Forslag til videre forskning

De siste folkehelsemeldingene og aldersreformen legger vekt pa utviklingen av et alders-
vennlig samfunn, som skal fjerne ungdige hindringer, slik at eldre lettere kan delta i arbeids-
og samfunnsliv (Helse- og omsorgsdepartementet, 2015, 2016, 2019). | denne sammenheng
skrives det om stereotypier om eldre og holdninger til eldre. F& av dem nevner holdninger til
aldring, og hvordan disse kan muliggjare eller begrense eldres deltakelse. Ettersom bade min
og andres studier viser at holdninger til aldringsprosessen kan veere en begrensning for
aktivitet, kan det vere aktuelt & gjennomfare en starre studie for & undersgke om dette er noe
som gjelder for starre deler av befolkningen. Videre kunne det vert interessant a utforske
spraket i forhold til eldre, bade i foreliggende rapporter og stortingsmeldinger, og i
helsesektorens samhandling med denne aldersgruppen. Snakker for eksempel legene med sine
pasienter, pa en mate som stgtter opp om en positiv forstaelse av aldring? Og er de bevisst pa

virkningene av spraket som benyttes?

Fremtidens eldre vil vaere annerledes sammensatt enn dagens eldre. Dette gjelder bade i forhold
til etnisitet, ressurser, helse og funksjon (Helse- og omsorgsdepartementet, 2015, 2016, 2019;
Statistisk Sentralbyra, 2016). Det vil derfor stadig veere behov for studier som ser pa hva bade
den yngre og eldre generasjonen ser pa som viktig for a opprettholde sitt aktivitetsniva gjennom
livet. Ettersom helseatferd gjerne folger fra tidligere livsfaser, bar helsefremmende tiltak med
sikte pa en god alderdom, starte lenge fer alderdommen inntreffer. Utforming av tiltak skal
vaere kunnskapsbasert, og det er derfor avgjerende a kartlegge for & gke kunnskap om hvilke
strategier som bgr prioriteres. Videre bar tiltakene evalueres siden, i forhold til malgruppens
opplevelse av tilbudet og hvorvidt behovene er tilfredsstilt (Green, Tones, Cross, & Woodall,
2015).
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7. Avslutning

| dette avsluttende kapittelet vil jeg farst og fremst se tilbake og svare pa problemstillingen min
“Hva forteller aktive Super-Agers at de har opplevd som viktig for utvikling av et hgyt
aktivitetsniva og god fysisk form, gjennom livet og frem til i dag?” | trad med den salutogene
tilneermingen gnsket jeg & fa innsikt i hva som hadde stgttet dem pa veien mot bedre helse.
Gjennom sine fortellinger satte deltakerne aktiviteten inn i en sammenheng som de opplevde
som meningsfull, og viste pa denne maten hvordan de har opprettholdt sitt aktivitetsniva og sin
fysiske form. Funnene antyder at deltakelse skaper opplevelser som bidrar til et bedre liv, i det
deltakerne beskrev mestring og glede, sosialt samveer og falelse av kontroll i forbindelse med
aktivitet. Dette pavirket livene deres ogsa pa andre arenaer, og var en viktig grunn til at de
hadde holdt frem over tid.

Studien har videre vist at opprettholdelse av aktivitetsnivaet gjennom livet, krever at man er i
stand til @ overkomme bade individuelle og sosiokulturelle barrierer. Idrettsdeltakelse krever
bade tid og tilstrekkelig kapital i barndom og i voksen alder, samt overskridelse av sosiale
forventninger i eldre ar. Deltakerne evnet a benytte seg av ressurser som sosial stgtte, og en
positiv og lgsningsorientert innstilling, i mate med utfordringer. Samtidig var idrettsdeltakelsen
viktig i forhandling med eksisterende diskurser knyttet til aldring. Gjennom deltakelse fikk de
forsterket troen pa sine egne evner og utviklet et mer positivt syn pa det a bli eldre. Deres
erfaringer antyder en sterk opplevelse av sammenheng, i det aktiviteten var meningsfull og

handterbar, samt at de hadde forstaelse for den helsefremmende betydningen.

Helt til slutt vil jeg knytte funnene mine opp mot empowerment, som er bade et mal og et
middel innen helsefremmende arbeid (Helse- og omsorgsdepartementet, 2015; WHO, 1986,
1997). Begrepet beskriver evnen til & ta beslutninger og ha kontroll over sitt eget liv. Det har
en egenverdi i form av at man har kapasitet til & fungere som en likeverdig aktar, og en
nytteverdi da det henger sammen med oppnaelse av andre mal eller ervervelse av ressurser
(Askheim, 2012). Deltakernes fortellinger viser at idrettsdeltakelsen bidrog til empowerment,
ettersom de ble i bedre stand til & ta kontroll over sin egen helse og sine egne liv. Gjennom
deres engasjement for idrett kan man ogsa tenke seg at de bidrar til kollektiv empowerment, da
de utfordrer strukturelle barrierer som skaper og opprettholder avmakt — nemlig de negative
aldringsdiskursene (Woodall, Raine, South, & Warwick-Booth, 2010). Med andre ord levde

deltakerne virkelig opp til begrepet super-agers, slik det forstas her.
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Vedlegg 2: Informasjonsskriv og samtykkeskjema
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Hva skjer med opplysningene dine nar vi avslutter forskningsprosjektet?
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Hvor kan du finne ut mer?

Hvis du har spgrsmal til studien, eller gnsker & benytte deg av dine rettigheter, ta kontakt med:

e Student, Veronika Kvalsvik, pa e-post: (Veronika.Kvalsvik@student.uib.no) eller pa
tif.: 415 48 257.

e Veileder, Fungisai Gwanzura Otteméller, pa e-post (Fungi.Ottemoller@uib.no) eller
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e Vart personvernombud: NSD — Norsk senter for forskningsdata AS, pa epost

(personvernombudet@nsd.no) eller telefon: 55 58 21 17.

Med vennlig hilsen

Prosjektansvarlig/Veileder Student

Fungisai Gwanzura Ottemdller Veronika Kvalsvik
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Samtykkeerklzaring

Jeg har mottatt og forstatt informasjon om prosjektet “Super Agers”, og har fatt anledning til

a stille spgrsmal. Jeg samtykker til:

O adeltaiintervju

Jeg samtykker til at mine opplysninger behandles frem til prosjektet er avsluttet, ca. 31.05.19

(Signert av prosjektdeltaker, dato)
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Vedlegg 3: Intervjuguide

Intervjuguide

Innledende sparsmal:

Som du vet har denne studien som formal & utforske hvilke livserfaringer du har opplevd som

viktige for & vare fysisk aktiv og a utvikle en sa god fysisk form. S3, om du kan vere sa snill

a se tilbake pa livet ditt, og fortelle meg om dette; om alle hendelser og erfaringene som har

veert viktige for deg personlig, frem til nd. Du kan gjerne starte med & forklare hvordan

interessen for fysisk aktivitet oppstod, og fortelle om utviklingen derfra. Det er ingen hastverk,

du kan starte nar du er klar.

Jeg gnsker & fa svar pa spgrsmalene nedenfor, og vil komme innom disse temaene dersom

respondenten ikke diskuterer dem uten oppmuntring:

Hva betyr det for deg, & veere fysisk aktiv?
Hva motiverer deg til  engasjere deg i fysisk aktivitet?
o Hvordan har motivene endret seg igjennom livet?
Hva har hjulpet deg til a veere fysisk aktiv? (ressurser)
o | barndommen, i tenarene, i voksen alder, og na?
Hva mer kunne du trengt for a oppna eller vedlikeholde god fysisk form?
Hvordan opplever du at ulike institusjoner har oppmuntret ditt aktivitetsniva, og
hvordan?
o Skole, jobb, familie, stat?
Kan du huske en bestemt tid hvor det var vanskelig a opprettholde aktivitetsnivaet?
o Fortell om hvorfor denne hendelsen/perioden skiller seg ut?
o | denne perioden, hva gjorde at du klarte & holde frem, eller evt. Begynne pa
igjen?
Hva tenker du er arsakene til at du fremdeles er aktiv i den grad du er i dag?
Hvordan ser du for deg at aktivitetsnivaet ditt vil veere fremover?
o Hvilke utfordringer tenker du kan oppsta?

o Hvordan tenker du & mgte disse utfordringene?

viii



Vedlegg 4: Tema fra analysen, med eksempler pa koder og tekstutdrag

Livsfase

Tema Koder

Tekstutdrag

Voksen

Eldre

Barn

Barn

Barn

Voksen

Sosial statte Hjalp a bli dratt med
av andre

Alder ingen hindring | Alderen spiller ingen
rolle

Omgivelsene var Kunne ikke drive med
viktige for type gnsket idrett
aktivitet

Omgivelsene var Neromradet motiverte
viktige for type til idrett
aktivitet

Oppmuntring og Personer i
pavirkning fra viktige = omgangskretsen var
andre padrivere

Tilpasningsevne Endret pa treningen ut
fra tid til radighet

“Selv en sdann dag som dette
[mye regn og vind] sa ville
jeg kanskje kvi meg for a ta
joggeskoene pa og jogge
alene, men i og med at du
hadde en gjeng du trente
med, og du visste at de kom,
sa var det egentlig bare &
komme seg ut og veere kledd
til véret og sa var det kjempe
kjekt.”

“Jeg er nok den eldste (...)
men det spiller jo ingen rolle,
[ler]. Sa lenge jeg klarer &
falge med.”

“Friidretten var ikke fremme
pa en mate, ikke i det stroket,
det var et
arbeiderklassestragk der
fotballen var viktig. Men
andre strgk hadde nok
friidretten sant, sann de som
vokste opp pa [navn pa sted]
brukte sikkert banen til
lgping og ja, sa.”

“den idrettsbanen har veert
med og motivert meg for
altsa. Det var jo kjekt, &
vokse opp et sant sted, med
en sann bane.”

“Det var ingen andre venner
som gjorde noe sann fysisk
som jeg gjorde. Sa det ma
veere faren min som var
padriveren og sa kanskje hun
gymlaereren min.”

“nar vi hadde giftet oss og
fatt barn, sa gjorde jeg ferdig
studiene, men jeg jeg var litt
med pa sykling fremdeles.
Jeg kjarte litt sanne banelgp
som ikke krevde sa mye
trening. Og sa tok jeg og



Eldre Muligheter, ikke Ingen begrensninger i
begrensninger forhold til treningen
per na.
Eldre Trening som Handler om mer enn
meningsfullt bare aktiviteten i seg
selv

Livslgpet | Medfadte egenskaper | Var fadt til 4 begynne
med idrett

Voksen | Tilpasningsevne Matte prioritere for a
ha tid til treningen

etter vi da var kommet mer i
orden sa begynte jeg a kjare
litt mer sanne tur-ritt som det
heter, bare pa gey. Og sa
holdt jeg jo pd i mange ar.”

“du kan si det at jeg kommer
jo til & trene sannsynligvis
mindre, far eller senere. Men
jeg ser ingen begrensninger
na. Kanskje kan jeg trappe
opp, for na har jeg kommet
mye lenger der borte”

“Men jeg ma si altsa at, det
a sitte & sykle i fint veer
sammen med andre, eller helt
alene, det er akkurat som
med bilkjgring kontra a gjere
noe annet altsa. Det at du far
disse synsinntrykkene hele
tiden sant. Det gir meg
veldig mye.”

“det starter egentlig med at
man var fadt et sted sant, ja.
Og, jeg var fgdt inn i dette
her med Idretts-Norge da, sa
det var egentlig veldig mye
automatikk i tingene sant.
Man begynte a vaere med
sant, sann helt ung. Og, kan
aldri huske det at jeg sa pa
noe som var alternativt. ”

“Tiden var jo litt, ja, matte
gjerne prioritere. Veaere litt
flink med prioriteringen
kanskje. Ja. En vet hvor mye
tid man har til radighet.”



Eldre

Voksen

Voksen

Eldre

Muligheter, ikke
begrensninger

Mestring og glede

Tilpasningsevne

Trening som
meningsfullt

Jobbet med & komme
seg i form igjen etter
skade

Det var ggy a mestre
aktiviteten

La til rette for & veere i
aktivitet pa reise

Det viktigste med
deltakelsen er at det
har bidratt til gode
opplevelser

“0g da merket jeg faktisk
enda klarere hvor redusert
jeg var pa venstre benet. Og
tenkte hva gjar jeg na. Ja.
Studerte litt frem og tilbake
da. Veien tilbake. Da var det
det som var viktig, og da var
det ikke hjelp i & si at jeg
hadde veert dom, for det

hjalp ikke, det kunne jeg ta
leerdom av videre da.”

“Jeg har spilt golf'i ti ar. Det
tok jeg raskt fordi jeg hadde,
fra slengball og handballen,
sa hadde du den hofta, den
hadde jeg da jeg begynte a
spille golf, den kom av seg
selv. Da var jeg oppe til sann
golf eksamen, da spurte han
hvor lenge har du spilt golf.
Jeg har aldri spilt golf far jeg
sa jeg, det er farste gang jeg
er ute pa en golfbane. A4, sa
han, fordi at jeg hadde den
svingen da, med hofta. Sa det
gikk veldig bra. Og det var
ggy. Og sa slo jeg innmari
langt etter hvert da.”

“Jeg reise faktisk aldri til
Oslo pa en todagerstur, uten
at joggeskoene var med. For
a holde treningen ved like.
For begynner du & jukse, sd
er det ikke vanskelig a finne
unnskyldninger.”

«For opplevelsene, for hva
har man egentlig bruk for i
dag og videre: dyrere bil?
Nei. Mer penger i banken?
Nei. Nyere mgbler? Nei. Men
man har behov for fortsatt de
gode opplevelsene, og de kan
vare sma de, de behgver ikke
a vaere noe sann kjempe
opplevelser som andre legger
merke til. S, i dette lange
livet da, har jeg veert i
Idretts-Norge og det har veert
fantastiske opplevelser.»
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