aAeyqng spung ‘g ol 1V




cUeploAy/iogiony/lbuyser

¢HRIALIP UD
‘uabulu=el) paa
uaddoJsy | Je) np

LWOS ‘Usas|a|d) 13

aAeyqng spung ‘g sl 1V

1349Us ed 314/3S!4)
/12211/9149WS
/SBPSel/Wd
:pJoad|elH

;oue.)
1e 10} AOYaqQ
19 9¥JeW uey
np Jeu ‘usddouy
S9|@} UBPJOAH

¢opualsil
/apusaubijsusws
/21pUalls/wlie)

:pJoad|elH

couell le Je
usaddoJy | np Je}
oS|9]|0} USX|IAH




aAeyqng spung ‘g sl 1V

¢UepIoOAY 90U31INY U0
60 a1 10JJOAY/J0}JIOAH INPINJIS ‘geyssa||®R)
: ‘Paus|e (‘w-w axJA1s‘ausws)
¢NOY9( . uasa|o|@jsdosy ‘apuaaspn
‘11 Jou=el] ox)l ¢olpue :pJoad|eelH
np JoAY ‘eb Jap uey paWl usuies |
abep abuew JoAH 19|[© Dud|e Bue.] gusbuiuzesy |1 1ssw
1B NP Joypjeel}9.04 Bip Ja1aA110W/IBALIP
peAH




90UdLINYUOY/
bulubljuswwes/pio pawl
uoneanow/16166Ay/1641
:pJoad|eelH

cuepltony ‘el sinH
¢ buluzel)

uip Japun aipue

Jje Np SalaAlON

aAeyqng spung ‘g sl 1V

"WWw el /MJ=e1s/pe|b
/1D01aua/pnNYSIaA0
:p1oadj=elH

¢beplany
uip ed usbulusell
1By P9}}o Us)|IAH

lageySuaA
/2ouewollad
/MIA1S /pNYSIBA0
/IB1aua/19118Ws alie
‘pJoad|=elH

¢cbulu=e) uip ‘Ul
Dis 19IApn doay
uip Jey ueploAH




Af: Mie B. Bunde Bukhave

1

Case
affekt

Mand 20 ar
Treenet i fitness 6 ar.
Bodybuilding og styrkelgft
Anden sport: ingen

Beskriver udfgrelsen af en tung squat, og
hvordan dette fornemmes i kroppen.

"Du spaender rygmuskler. Arme. Din blodarer i panden de popper helt

ud. Og nar du sa gar ned i en squat. Sa er det at du har den her fglelse

af at du er bare sa kompakt. Og nar du kommer op igen. Sa maerker du

din egen... fplelsen af din egen ro og styrke. Og det synes jeg er en fed

folelse. Altsa man foler at alle muskler de bare rives over og alt muligt.

Og det er sadan et episk moment. Som hvis du lgfter en bil af en eller
anden. Det er bare felelsen af en glaade pa en made. Altsa det er et
adrenalinkick nar hele din krop der sadan... Skriger af smerte. Det er

en keempe stor drivkraft”

Hvordan opleves smerten og styrken?
Hvad gor den affektive oplevelse for ham?

muskler rives over
at kunne lgfte en bil - adrenalinkick
kroppen skriger af smerte
det er en stor drivkraft
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Case
body image og affekt

Kvinde 23 ar
Treenet i fitnessi 0,5 ar
Styrketreening og cardio
Anden sport: dressur

En beskrivelse af motivationen for at treene,
baseret pa at holde kroppen steerk og
modstandsdygtig til fremtiden

"leg vil ikke hen og veere tyk. Falelsen af ikke at kunne gare noget.
Det er den der folelse jeg maske er bange for. At jeg lige pludselig
ikke kan gare noget, at jeg ikke kan bevaege mig. Jeg vil gerne preve
at bibeholde det her jeg har nu. Sa laenge jeg kan. Jeg ved jo godt
der kommer noget med alderen. Jeg ved jo godt der kommer noget
med. At os som kvinder. Vi bliver gravide og sa kommer der lidt
ekstra pa. Altsa det kan man jo snart ikke undga. Det er jo helt na-
turligt. Jeg forbereder mig mens jeg kan. En livslang investering.
der prioriteres hgjt. Hgjst for mig.

Hvilket kropsbillede vil hun gerne bevare
vha. beveegelse?
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Case
body image, feellesskab, motivation

Mand 19 ar
Treenet i fitnessi 0,5 ar
Styrketraening
Anden sport: ingen

En beskrivelse af personligt body
image, som motivation for tilvalg af
fitness vs. gymnastik + beskrivelse

af feellesskab.

“Jeg har altid veeret rigtig tynd og jeg har selv lagt meaerke til
det. Isaer da jeg begyndte pa efterskole. | forhold til alle de
andre. Det er ogsa det der har sat mig i gang med fitness.

Jeg gik rigtig meget til springgymnastik den gang og sa

valgte jeg simpelthen at stoppe og sa tage fitness. Jeg har
taget flere kilo pa i hvert fald, og det er jeg ret glad for. Men
ogsa at jeg har nogle venner, som er med mig i fitness, det
er ogsa meget motiverende at komme ind og kunne vare
lidt social i traeningen pa en made.

Men det var hovedsageligt det der med at jeg personligt
selv synes jeg var tynd. Egentlig sa betad det ikke sa meget
for mig hvad andre folk mener, men alligevel sa var jeg selv

utilfreds med mig selv”

Hvilket kropsbillede vil han gerne bevare
vha. fitness modsat fithess?
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Case
affekt og body image

Mand 19 ar
Treenet i fitness i 0,5 ar
Styrketraening
Anden sport: ingen

En beskrivelse af den affektive oplevelse:
god smerte, bidrager til et bedre
kropsbillede af sig selv.

“Nogle gange hvis du virkelig presser dig selv. Sa
dirrer det helt. Sa ryster kroppen. Sa sidder du og
ryster. Og du kan meaerke at din muskel, den sadan

nasten haver og bliver varm. Nar man bliver sadan
presset. Sa far man det man kalder et pump. Det er
sadan en behagelig smerte faktisk. Og det er jo det
man straeber efter nar man er i fitness. At kunne se
sig selv i spejlet, og at dine muskler er haevet op. Det
er ogsa helt klart noget af det der motiverer rigtig
meget. At du efter en god traening eller en darlig
traening, kigger dig i spejlet og teenker: Okay der er
faktisk sket noget. Og det er jo rigtig fedt”




Af: Mie B. Bunde Bukhave

o

Case
affekt og feellesskab/individuel

Mand 19 ar
Treenet i fitness i 0,5 ar
Styrketreening
Anden sport: ingen

En beskrivelse af fordelen ved et faellesskab
| traeningen

“Det er rigtig godt at have venner med til traening.
Fordi de kan sige nogle ting som kan presse dig. De
siger at jeg kan godt. Sadan teet op i @ret og siger
kom nu. Kom nu. Kom nu. Og sa bliver man ligesom
presset i det der faellesskabsmoment til bare at give
sit allersidste. Sa far du de allersidste gains ud af dig.
Og du kan bare maerke dine forlar de siger bare nej :
tak, de kan simpelthen ikke mere”
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Case
affekt og motivation for bevaegelse

Kvinde 20 ar
Treenet i fithess i 3 mdr.
Styrketreening
Anden sport: tennis, tidl. handbold

En beskrivelse af gnsket om, at fole sig
steerk, beveegelsesgleede og kropsbillede.

“det der med, at jeg gerne vil fgle mig steerk. Jeg har
altid vaeret sadan lidt, altsa ikke spinkel har jeg ikke
vaeret nemlig. Men jeg har veeret svag og veeret sadan
ikke rigtig sadan kunne |lgfte noget. Jeg har altid falt mig
sadan lidt svag. Og sa er det jo nok et eller andet ideal
om, hvordan jeg gerne vil se ud. Og sadan, at man
gerne vil leve op til en eller anden standard eller sadan
noget. Men jeg prover sadan at sige til mig selv, at det
er ikke nok til at motivere mig pa en eller anden made.
Men det skal ogsa vaere noget andet. At jeg gerne vil
fole mig staerk eller fgle mig sund. Jeg kan ogsa maerke,
at det [styrketraening] ogsa hjaelper pa mit humaear. For
eksempel skal jeg op og treene i morgen tidlig, inden jeg
har en lang dag pa arbejde. Og sa ved jeg, at jeg har
faktisk en bedre dag pa arbejde, hvis jeg tager op og
bevaeger min krop. Jeg ved, at det ggr mig gladere og
giver mig en bedre dag, hvis jeg gar det. Sa det var ogsa
lidt til at motivere mig”
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Case

affekt og motivation for bevaegelse

Kvinde 20 ar
Treenet i fitness i 3 mdr.
Styrketreening
Anden sport: tennis, tidl. handbold

En beskrivelse af beveegelsesgleeden og,
hvordan effekten af beveegelsen meerkes i
dagligdagen.

“Men jeg kan godt maerke, hvad det [styrketraening]
har gjort for min krop. Og jeg kan godt lide, hvad det...
Altsa hvad det gar for mit overskud i Igbet af en dag.
Sa det kan godt vaere, at man pa et tidspunkt ikke kan
klare sig uden fitness. Men jeg har da ogsa taenkt over,
at nar jeg f.eks. pa et tidspunkt skal flytte hjemmefra,
at jeg haber, at jeg har plads i budgettet til, at jeg kan
have et fitnessabonnement. Fordi jeg synes faktisk, at
det giver mig sa meget overskud. Og jeg synes, det er
en fed made at fa motion pa. Sa jeg haber da, at jeg
kan holde det ved lige pa en eller anden made. Og ikke
lige pludselig... ikke har rad eller totalt mister
motivationen. Men jeg er ret stolt over det. Og jeg er
egentlig overrasket over, hvor laeenge jeg har holdt det |
gang”
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Case
handbold vs. fithess

Kvinde 20 ar
Treenet i fitnessi 3 mdr.
Styrketreening
Anden sport: tennis, tidl. handbold

En beskrivelse af hendes oplevelse af
handbold vs. fithess.

“Jeg var nok lidt mere selvkritisk pa handboldbanen, det
med, at jeg kan ikke lave det der hop-skud. Eller jeg kan ikke
lave den finte. Jeg var traet af, at jeg ikke var lige sd dygtig,
som de andre var pa det punkt. Altsa jeg var god til at
. snakke, og kaste bold, det lyder maske dumt, men detvar
jeg god til. Sddan noget med praecise afleveringer, synes jeg
. var enormt tilfredsstillende. Det var ikke mig, der skulle ned
og lave et eller andet gennembrud eller et eller andet
. fintespil, og veere farlig og sadan noget. Jeg var ikke altid sa
. modig, og jeg havde ikke troen p4, at jeg kunne lykkes. Mens
at jeg maske mere i fitness har s&dan et... At s& kan jeg bare
. gd ned i kilo, og sa klarer jeg det naeste uge. Sa kan det veere,
. at jeg kommer op pa det niveau igen. Jeg synes nasten det
med, at alle pa en eller anden made kan vaere gode til det
[treene i fitness], fordi de kan finde deres @velser, de synes
. er fede, og sa kan man starte fra bunden af. Den er ikke sa
. ekskluderende den form for sport. For jeg synes, at hvis man
. har motivation, og hvis man har viljen er det jo en meget
inkluderende sport i og med, at alle, hvis de vil og kan,
ligesom har muligheden for at kunne deltage”
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Case
affekt vs. body image, motivation

Kvinde 22 ar
Treenet i fithessi 4 ar
Bodybuilding
Anden sport: ingen

En beskrivelse af hendes motivation for
treening, og at kropsoplevelsen veegter
mere end udseende.

"For mig har det ikke handlet sa meget om udseende,
: jeg kan bedre lide at ga efter hvordan jeg har det
. generelti min krop. Og det at kunne vaere staerk og lafte
: nogle kilo. Og ... Ja. Vaere sej pa en anden made”

Hvad mener hun, nar hun gnsker at vaere sej
pa en anden made?
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Case

Teamgym vs. fitness

Kvinde 19 ar
Traenet i fitness i 2 ar.
Styrketraening
Anden sport: tidl. elitegymnast

En beskrivelse af hendes oplevelse af
teamgym vs. fitness.

“det er sadan to vildt forskellige faellesskaber. Altsa i
teamgym, det var jo mit anden gym. Jeg elskede at veere
derude. Det var mine bedste venner. Fordi vi havde jo sa

meget til faelles, og vi elskede den her sport her sammen. Og
sa tror jeg bare, i min klub, der er vi nogle hyggetyper, altsa
vi saetter masser af h@gj musik pa, vi opfinder danse, mens vi
star i keen. Og det er bare totalt, altsa sadan en god energi,
og man bliver glad, man kender alle, og vi kan snakke om
alt. Vi er sindssygt abne, der er ikke nogen graenser. Sa du
ved, nar du kommer, sa skal du bare vaere dig selv.

| fitness, foler jeg, at der er lidt mere sadan en struktur, altsa

jeg kan ikke bare stille mig op og lave en breakdance. Sa pa
den made, er der nok lidt mere kultur i den made, man er

pa. Man mader op, og sa traeener du, og sa tager du hjem, og

du gor det med en masse andre, og sa pa den made, sa ved

du, okay, jeg er ikke alene om det her, og det er der

selvfoglgelig ogsa noget fedt i. Men man snakker ikke med

nogen, alligevel er det kommer jo tit stemningen, man ogsa
opseger. Og musikken, eller nogen, der ser fucking seje ud,

nar de traener, og man taenker, okay, det er sejt”.
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Case
Body image, styrke, motivation

Kvinde 19 ar
Treenet i fitnessi 2 ar.
Styrketraening
Anden sport: handbold

En beskrivelse af hendes motivation og
kropsbillede. Hun foretraekker styrken.

“Altsa selvfglgelig vil man da godt have, at man sadan ser
godt ud. Men jeg tror ikke, at jeg teenker sa meget over
det, i forhold til, nar jeg traener sadan overkrop, sa taenker
jeg ikke over det at se godt ud. Der er jeg mere sadan, der
vil jeg godt sadan have nogle muskulgse arme, men ikke
fordi jeg skal veere helt buff. Og man behgver ikke at have
de her tynde lar i handbold. Og sadan, der er det okay i
handbold at have lidt pa larene, fordi det giver noget
styrke. Sa jeg tror, for mig er det ikke sa meget, at jeg skal
derhen og blive sadan tynd. Der er det mere sadan, at fa
noget styrke. Og blive lidt mere staerk over det hele”.




Af: Mie B. Bunde Bukhave

12

Case
Handbold vs. fithess

Kvinde 19 ar
Treenet i fitnessi 2 ar.
Styrketraening
Anden sport: handbold

En beskrivelse af hendes oplevelse af
handbold vs. fithess.

“lJeg tror nogle gange, at selvom vi ogsa traener. Og det er
hardt. Altsa til handbold. Sa synes jeg bare handbold er
lidt mere, sadan noget hygge noget. Fordi det er sammen,
med alle mine veninder. Og vi sadan snakker, og hygger.
Hvor i fitness, der er det lidt mere sadan. Nu skal der
traenes, sadan serigst. Sa jeg tror bare, at jeg faler man er
ngdt til, at have det der ekstra, hvor man virkelig sadan:
nu skal jeg lige ned, og forbraende noget ekstra i fitness.
Men samtidig handler det ogsa om, at holde det sociale
ved lige pa en eller anden made (udover handboldholdet).
Fordi det kan veere svaert at finde tider til det andre steder
end, nar vi er nede og treene sammen i fitness. Isaer fordi,
at alle traener i fitness”



Af: Mie B. Bunde Bukhave
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Case
affekt, smerte, motivation

Kvinde 19 ar
Treenet i fitness i 2 ar.
Styrketraening
Anden sport: handbold

En beskrivelse af, hvordan oplevelsen af
smerte driver hende til at traene.

“Jeg synes smerten den er sadan fed. Og sa faler jeg
virkelig sadan, at jeg har gjort det godt. Hvor jeg sadan,
hvis jeg ikke kan maerke det. Sa faler jeg bare, at jeg ikke

har traenet ordentligt. Selvom det har man jo. Men '
sadan, den der, at det g@r ondt. Det viser ogsa bare, for
en selv, at man... Sa har jeg jo gjort det godt”




Af: Mie B. Bunde Bukhave
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Case
forening vs. fithess

Kvinde 20 ar
Treenet i fithessi 1,5 ar.
Styrketreening
Anden sport: fodbold

En beskrivelse af, hvorfor hun ser, at feerre
veelger foreningslivet fra i hendes alder.

“Altsa jeg tror helt klart der er en faktor i det, at man
vaelger foreningslivet fra, fordi det bliver enten for
ambitigst eller for konkurrencemaessigt. Nogle gange
kan det ogsa vaere ubehageligt, hvis man ikke gar efter
at vinde, bare fordi, at man fortraekker at veere med,
fordi man godt kan lide sporten. Og hvis det sa kun gar
ud pa at vinde, sa er man sadan lidt, na okay”.
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Case

bodyimage, motivation

Kvinde 20 ar
Treenet i fithessi 1,5 ar.
Styrketreening
Anden sport: fodbold

En beskrivelse af, hvordan hendes
kropsbillede fungerer, som et mentalt
billede, der er atheengig af beveegelse

modsat et visuelt billede.

“]a, altsa, man gor det mere for et mentalt billede, end et
visuelt billede. Det er jo primaert, det, jeg vil gare. Altsa,
hvis jeg virkelig gnskede et bestemt visuelt kropsideal, sa
havde jeg sgu vaeret meget mere konstant i min traening.
Men sadan, det er ikke lige det, der fylder i min hverdag,
og det har jeg overhovedet heller ikke tid til. Jeg tror ogsa
bare, at jeg er sadan, jeg er maske lidt for meget realist
til, at jeg vil ga op i visuelle kropsidealer i forhold til mig
selv. Altsa sadan, det er fint nok, hvis andre gar det, men
jeg ser det ikke lige, som noget, jeg selv vil bruge sa
mange kraefter pa. Det er mere bare for at have det der
frirum og sa fole, at jeg far brugt min krop”.
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Case
affekt, mental sundhed

Kvinde 20 ar
Treenet i fitness i 1,5 ar.
Styrketraening
Anden sport: fodbold

En beskrivelse af, hvordan hun fgler et
frirum i fitness. Hun foler sig mere frisk og
kan bearbejde ting mental sammen med en
veninde eller alene.

“Jeg at det giver en energi pa en anden made, selvom jeg er
traet. Ja, altsa sadan, hvis man ger det om morgenen, sa er
jeg mere sadan frisk, nar jeg kommer i skole. Om
eftermiddagen er jeg selvfalgelig mere traet, men i hvert
fald giver det stadig mere energi at traene. Man kan ogsa
bruge det til at bearbejde nogle af de ting, man sadan ikke
far bearbejdet i labet af dagen. Sadan mentalt, nar jeg er
sammen med veninder, sa far vi jo snakket om forskellige
ting, og sa er man meget mere lettet, nar man gar ud
derfra. Og nar det er, at jeg selv er der, sa har jeg ogsa tid
til at reflektere over forskellige ting, fordi jeg kun har mig
selv og min traening at forholde mig til".
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Case
affekt, motivation

Mand 18 ar
Treenet i fitness i 2,5 ar.
Bodybuilding
Anden sport: ingen

En beskrivelse af, hvordan han klarger sig
mentalt inden et styrkelaft. Musikken
skaber et affektivt rum for ham, hvori han
kan motivere sig selv.

“lJeg karer mig meget mentalt inden. Og sa snakker
jeg til mig selv i hovedet og siger, at du har taget
det her fgr, du kan sagtens. Sidste uge tog du det

her, gange 6 reps. Nu skal du have 8. Sa har jeg
ellers bare rigtig hgj musik i @rene, og sa siger jeg til
mig selv: at du kan godt”.
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Case

Forening vs. fithess

Mand 18 ar
Treenet i fitness i 2 mdr.
Styrketreening
Anden sport: badminton

En beskrivelse af, hvordan fithess og den
individuelle treeningsform er motiverende
for ham og hans traening.

“Du kan selv styre, hvor hardt det skal vaere. Og det
er dig selv der bestemmer. Det synes jeg er meget
rart. Pa den made kan du ligesom selv styre,
hvordan du kommer til at udvikle dig. Om du vil
kunne lgfte meget eller om du vil tage mange
gentagelser eller om du... du kan ligesom fokusere
pa mange forskellige ting, i forhold til, hvad du selv
vil opna. Og det synes jeg er meget rart, at du, ja der
ikke er sadan en fast ramme, men du kan selv styre
det”.



Af: Mie B. Bunde Bukhave

19

Case
affekt, smerte

Mand 18 ar
Treenet i fitness i 0,5 ar
Styrketraening
Anden sport: fodbold

En beskrivelse af, hvordan han oplever en
intenst fglelse i kroppen under
styrketreening. En god smerte.

“Det bliver helt klart en form for varme, synes jeg.
Iseer nar man maerker efter i musklerne, sa er det
helt klart varme. Det gar selvfalgelig ogsa ondt,
men det gar ikke for ondt, men det gar ondt pa den
gode made. Det er sadan en anden smerte, fordi
man ved, at det gar godt. Det giver ogsa den
sitrende fornemmelse, nar man er helt nede |
slutningen af gvelsen. Det er en form for intens
folelse i kroppen, som man ikke rigtig kan opna pa
anden made. Heller ikke rigtig i fodbold”



