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Forord

I tilblivelsen af denne rapport har mange hjulpet til. Forst og fremmest skal der lyde en stor
tak til de informanter, som modigt har svaret pa alle vores spergsmal og reflekteret over
mulige scenarier sammen med os.

Tak for at give jer tid og for at lukke en helt fremmed ind i jeres bofeellesskab, kaffeklub,
frokoststue, hjem og telefonrer. Tak til jer unge, som besggte Idreaettens Analyseinstitut og
delte gavmildt ud af jeres erfaringer, livsbaner, hab og dremme. Tak til jer foraeldre, som pa
trods af stramme skemaer og sveere fysiske og psykiske smerter alligevel fandt overskud til
at dele, fordi I synes, det her er vigtigt. Tak til herreklubben og dameklubben, som rorte os
med historier fra lange liv, helt andre tider, socialiseringsrum og kulturer.

Undersggelsen var ikke mulig uden jeres bidrag.

Tak til Vibeke Mejer Jensen fra Zldre Sagen i Aarhus, til Jorgen Hybler og Susanne Bach
Rasmussen fra Enestaende Foreeldre, til Lis Christensen fra Folkehuset i Abyhzj og til Jan
Nielsen fra Langenaes hus og Langeneesbo bofeellesskab. Og endeligt tak til Bente Gillings
og Kasper Vestergaard fra ‘'Parat til Start’ i Aarhus.

”Idreettens storste udfordring er, at idreetten gerne vil have “alle’ med.”
Pilgaard, i Nielsen, 2025
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Indledning

Mange danskere lever et aktivt liv. Det er veldokumenteret bl.a. gennem nationale repree-
sentative undersggelser som Danskernes motions- og sportsvaner (Pilgaard, Petersen,
Munch, & Andersen, 2025), Danskernes fritidsvaner (Eske, Rask & Thogersen, 2022) og
SDU-projektet 'Danmark i beveegelse’? m.fl. Undersggelserne viser ogsa en generel frem-
gang i andelen af danskere, der dyrker sport og motion. Alligevel er der fortsat flere grup-
per i det danske samfund, som ikke deltager i motionstilbud og heller ikke ngdvendigyvis i
deres ovrige liv er bevaegelsesaktive. Nogle af dem anser sigar sig selv som stdende uden-
for den organiserede danske motions- og sportskultur. Dette pa trods af, at der findes ad-
skillige aktorer, hvis formal bredt set er at skabe mere inkluderende beveegelsestilbud (se
f.eks. Pilgaard & Mellmolle, 2025).

Denne undersggelse fokuserer pa tre udvalgte grupper, som for nuveerende forstar sig selv
som ikke-deltagere i motions- og sportstilbud; unge (STU-elever), enlige foreeldre og senio-

rer.

Den forste gruppe er interessant, og en ikke overset udfordring for motions- og idreaetsorgani-
sationer i Danmark. Vi ved, at unge med diagnoser kan have sveert ved at finde sig til rette
i f.eks. foreningsidreetten, og at foreningerne kan veere udfordret pa kompetencerne til at
rumme bern og unge med neurodivergens. Det viser flere eksempler fra bade den offent-
lige debat og tidligere undersggelser (Andersen, 2020; Blenner, 2024; Laberg , 2021). Der er,
pa baggrund af den viden, allerede opstdet initiativer som f.eks. Parasport Danmarks
Vaeksthuse og LykkeLiga. Deres arbejde vidner om, hvor stor en betydning det kan have
for bern og unge med neurodivergens at finde ind i motions- og sportsfeellesskaber. Det er
desuden et interessant perspektiv, at de unge, der falder fra sport og motion, typisk gér
mindre op i konkurrence, preestation og at blive bedre (Pilgaard et al., 2025). Det er samti-
dig interessant, at vi kan se, at nogle fritidsfeellesskaber, f.eks. spejder, FDF, musik og krea-
tive aktiviteter appellerer mere til de bern og unge, som trives mindre godt end til bern og
unge, der trives rigtig godt (Eske, et al., 2022).

Den anden gruppe er maske nok en mere overset gruppe i litteraturen. For mange enlige for-
eldre er der en raekke barrierer, der gor, at de ikke kan deltage i motions- og sportsfeelles-
skaber. For nogle lykkes det alligevel, men for enlige foreeldre, som enten er pa overforsels-
indkomst eller udenfor arbejdsmarkedet, er barriererne mange og vejen brolagt med kom-
plekse hverdagsudfordringer, der forhindrer dem i at vaere en del af motions- og sportsfeel-
lesskaber.

Den sidste gruppe ved vi meget om. En ny undersegelse af zeldres motionsvaner (Borup,
2025) viser, at motions- og sportsdeltagelsen blandt eeldre igen er pa niveauet for coronak-
risen og faktisk i veekst. Samtidig formoder vi, at de eeldre, der svarer pé sporgeskemaun-
dersggelser typisk ogsa er de mest aktive. Fokus for den kvalitative del har sdledes veeret at
komme et spadestik dybere og teettere pa de eeldre, som vi ikke fanger i store

1 Se adskillige relevante publikationer via: https:/ /www.sdu.dk/da/forskning/danmark-i-bevae-
gelse/publikationer/dkib-2025
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sporgeskemaundersogelser og aktuelt ikke er aktive med sport eller motion. Som underse-
gelsen ogsd vil vise, har det veeret sveert at finde ikke-motionsaktive seniorer. Derfor har
fokus ogsa veeret pa en seerlig gruppe, nemlig seniorer, som har forladt arbejdsmarkedet,
som er blevet enker eller passer eegtefeeller med sygdom.

Fra underspgelsen af danskernes motions- og sportsvaner 2024 ved vi, at et stabilt hver-
dagsliv med tilknytning til job, fritidsjob og uddannelse har positiv betydning for idreets-
deltagelsen. Formalet med den kvalitative undersogelse er som neevnt at belyse nuancerne
hos dem, der bevaeger sig mindst, herunder hvad der for dem virker motiverende for at
deltage i sport og motion, samt hvilke barrierer de oplever.

Vi ved fra spergeskemaundersogelser, at ‘'manglende tid” og "manglende interesse/andre
prioriteter” i hverdagslivet angives som barrierer for at deltage i sport og motion (Pilgaard,
et al., 2025). Vi er derfor interesseret i, hvad der udfolder sig bag besvarelserne, nar vi dyk-
ker dybere.

Vores hab er, at den kvalitative undersogelse kan bidrage med perspektiver, nye idéer og
samarbejder, sa onsket om at “alle’, der har lyst, skal have mulighed for at deltage i moti-
ons- og sportsfeellesskaber.
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Undersggelsens fokus

Undersogelsens formal er at give perspektiver pa, hvad der skal til, eller hvad man skal
veere opmeerksom p4d, hvis man som udbyder af sport og motion ensker at styrke forudseet-
ningerne for, at de malgrupper, der lige nu star udenfor, far mulighed at deltage i sport og
motion.

Derfor har vi undersggt, hvilke oplevelser og forestillinger “ikke-deltagerne” gar med, nér
de teenker pa motions- og sportsfeellesskaber. Hvilke erfaringer har de med sig, og hvordan
oplever de deres muligheder for at deltage, hvis de ensker det?

Overordnet vil undersggelsen besvare folgende hovedsporgsmal:

e Hvordan beskriver udvalgte personer, der er mindre aktive, deres forudseetninger,
motiver og barrierer for at deltage i bevaegelse?

e Og hvordan oplever de deres muligheder for at deltage i lokale foreninger eller hos
ovrige aktarer, der tilbyder sport og motion?

Spergsmalet affeder en reekke underspergsmal, som har guidet undersggelsen:

e Hvordan beskriver informanterne deres hverdag og dens betydning for at deltage i
sport og motion?
e Hvordan forholder informanterne sig til konkrete muligheder for bevaegelse, der
hvor de bor?
o Har de f.eks. kendskab til foreninger i neerheden? Til kommercielle tilbud?
o Er der seerlige tilbud, som appellerer til dem? Hvad er deres tanker om evt.
at skulle blive en del af disse tilbud?
o Hvordan forholder de sig til andre deltagere?
e Hvordan forholder de sig til egne evner inden for idreet og beveegelse?
o Hvad er deres erfaringer med at bevaege sig?
e Hvad skal der til for, at de kunne se sig selv deltage, hvis de ensker det?
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Undersggelsens hovedresultater

Dette afsnit praesenterer resultaterne ganske kort. Resultaterne kan ses som anbefalinger til
aktorer, der gnsker at arbejde malrettet med at tilbyde aktiviteter til én eller flere af grup-
perne. Det er dog vigtigt at understrege, at resultaterne ikke kan std alene. Man ber for ek-
sempel kigge pd de citater, der indgdr i rapporten, og se pa, om de eksempler, som infor-
manterne bringer i spil, kan indga som inspiration til dialog om, hvordan man i motions-
og sportstilbud i samarbejde med andre relevante akterer kan skabe mere inkluderende og,
som en af informanterne peger pd, mere ‘funky’ miljoer ved at se pd de kulturer, der lever i
beveegelsestilbud i dag.

Anbefalinger

Folgende anbefalinger er geeldende pa tveers af alle tre malgrupper. Tabel 1 viser de tveer-
gdende behov, grupperne har, hvis de fremadrettet skal kunne deltage i motions- og
sportsfeellesskaber.

Tabel 1: Seks behov pa tvaers af malgrupperne

Tvaergaende behov Hvordan det kommer til udtryk

Alle tre grupper har brug for at fgle sig set, stgttet og i sikre ram-

Tryghed og omsorg mer

Hver gruppe har unikke fysiske, psykiske og tidsmaessige behov,

Hensyn og fleksibilitet der kraever fleksible rammer

Flere trives bedst i mindre overskuelige grupper, hvor relationer

Sma og inkluderende fzellesskaber .
kan opbygges gradvist

Deltagelse skal kunne starte i det sma, observere, prgve, treekke

Lav teerskel for deltagelse . .
sig og komme igen

Flere har behov for relationel og handholdt indgang og overgang

Brobygning og kontinuitet mellem hverdagsliv og motionsdeltagelse

Behov for klare rammer og forudsigelighed og menneskelig
varme i kommunikationen med foreningen, motions- og sports-
feellesskabet

Tydelig og empatisk kommunika-
tion

I figur 1 ses de designprincipper?, som anbefalingerne beror pa, dels pa et strukturelt ni-
veau og for hver individuelle gruppe, undersggelsen har fokus pa.

2 Rapportens resultater og designprincipper, pa tveers af malgrupperne, er meget i trdd med nogle af de
perspektiver som Videnscenter om handicap har omsat til konkrete modeller f.eks. "Deltagelsesspiralen’
samt beskrivelser af hvilke roller man kan f& bade for, under og efter man deltager. I den sidste tveerga-
ende model fra Videnscenteret kaldet ‘Deltagelsesstjernen’ ses de grundelementer som ogsa rapporten her
peger pé er omgivende miljgfaktorer med stor betydning i en deltagelsesproces. Laes mere her: Tverga-
ende modeller - Videnscenter om handicap

Idrettens Analyseinstitut 10 www.idan.dk
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Figur 1: Falles designprincipper baseret pa de tre gruppers behov og hensyn

Enlige foraeldre

Kraever hgj fleksibilitet pga. varierende hverdag og
energi.

Nogle har brug for lavt startniveau for deltagelse
(f.eks. “se pa” eller kaffe i caféen) uden social
forpligtigelse.

Nogle efterspgrger blid og hensyntagende traening
som afspaending og pilates pga. hgj belastning i
hverdagen.

Flere gnsker brobygning mellem forskellige
livsarenaer (f.eks. sundhedssystemet og
foreningslivet) bade for sig selv og bgrnene.

Samarbejder med andre aktgrer (for enlige
forsggere)

De fire P'er (pasningsmulighed, obs. pa bgrnenes
alder), praktiske hensyn (f.eks. kgrselsordninger),
planlaegningsfrihed (lige/ulige uger), pris (skal
impgdekomme overfgrselsindkomster bredt set)
Stabilitet (frivillige?), bemandingen skal veaere til at

regne med. Faelles designprincipper:

Hensyn og fleksibilitet

Sma og inkluderende
Unge med neurodivergens fellesskaber

Flere efterspgrger tryghed, struktur og Lav teerskel for deltagelse

forudsigelighed i feellesskabet og aktiviteten. _ -
Brobygning og kontinuitet
Fremfor isolerede og opdelte aktiviter i en

idraetsfacilitet/hal kan man nedbryde barriere ml. Tydelig og gmpatlsk
f.eks. handbold og fodbold og helt andre kommunikation
motionsformer, sa man mere flydende kan
bevaege sig og skifte mellem aktiviteter alt efter
interesse.

Flere gnsker personlig stgtte (fglgeskab, hjeelpende
hand) og stabile relationer fra tilmelding til
deltagelse.

De fleste trives i sma faellesskaber og med tydelig
kommunikation.

Der skal tages hensyn til fysiske og kognitive behov
(pauser, diagnoser, overstimulering osv.).

Prisen er ifglge de unge afggrende, men blik for

gvrige barrierer ogsa. SeEaTa

Har brug for inklusion og meningsfulde roller

(erfaring, omsorg, vidensdeling) - aktiviteten
ma gerne 'komme til mig'.

Kraever personlig barrierenedbrydning for at
starte nyt i moden alder.

Har fysiske hensyn (hgrelse, syn, mobilitet),
der ma imgdekommes.

Efterspgrger tryghed og relevant
information — hvor, hvornar og hvordan -
hvad skal jeg have pa?
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Det er ikke gjort med de to figurer, for som neevnt tidligere er det helt centralt at motions-
og sportstilbud forholder sig til den mere eller mindre bevidste kultur, man har. F.eks. pree-
stationskultur, sproglige kulturer, men ogsa forestillinger om den kapable krop og krav til
physical literacy? (se ogsa Elsborg, et al., 2024; Borup og Pilgaard, 2025; Falster, 2024) er
centrale diskussioner.

3 Begrebet forstas og anvendes i rapporten som Elsborg et al. (2024) beskriver det, nemlig i tre dimensio-
ner; kognitive evner (hvor stort et kendskab man har til forskellige motions- og sportsbegreber), affektiv til-
knytning (hvor sjovt man synes, sport og motion er, og hvor god man selv fgler sig til det) og endeligt kom-
petence, som handler om, hvor god man objektiv set er til forskellige sports- og motionsaktiviteter. Borup
og Pilgaard (2025) bruger begrebet kropslig dannelse, som ogsa indfanger den forstaelse vi gnsker at
bringe frem her i rapporten. Nemlig at beskrive de personlige forudseetninger - som motivation, selvtillid,
motoriske feerdigheder og viden - der gor det muligt for mennesker at deltage i fysisk aktivitet gennem
hele livet. Begrebet giver en helhedsforstaelse af, hvad der skal til for at engagere sig i bevaegelse, da det
ikke kun handler om fysisk formaen, men ogsé om felelsesmaessige og kognitive aspekter.
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Informanterne, rekruttering og hverdag — hvem er de?

Vi ved fra andre underspgelser, at der kan opsta forskellige metodiske udfordringer med at
fa besvarelser ind fra nogle grupper af respondenter, hvis designet alene bruger kvantita-
tive metoder. Derfor kan der i nogle tilfeelde veere behov for meget handholdte tilgange og
justeringer i form af kvalitative metoder (se f.eks. Bilberg & Pilgaard, 2024, s. 12-14; Pil-
gaard & Jensen, 2024, s. 12-13). Dette for at komme neermere de malgrupper, sporgeske-
maer f.eks. ikke nar, eller informanter, som har brug for teettere kontakt til forskeren for at
fole det relevant og trygt at deltage i undersggelsen.

I undersggelsen har vi derfor haft fokus pa at skabe et kvalitativt design, som gjorde det
muligt at skabe en relation til informanterne f.eks. gennem fysiske interviews, involvering i
informanternes feellesskaber eller personlige mailkorrespondancer og indledende telefon-
samtaler mellem forsker og informant (hovedsageligt de enlige foraeldre).

For at rekruttere informanter i ungegruppen er flere akterer (Startblokken, Ungekulturhuset
og to daghgjskoler), der arbejder med ungegruppen blevet kontaktet. To af stederne har vi
faet lov at heenge en invitation til deltagelse synligt. Dog uden at {4 nogen interessetilken-
degivelser. Det lykkedes at fd et samarbejde med STU-tilbuddet i Aarhus "Parat til start” op
at std. Herfra var flere unge interesseret i at deltage, ligesom ledelse og underviser under-
stottede relationsopbygningen mellem STU-elev og forsker. Efter alle interviews var gen-
nemfert med de unge, blev der foretaget et perspektiverende interview med underviseren.

For at rekruttere informanter fra foreeldregruppen blev en invitation delt ud i foreeldre og
feedre grupper ved DOKKI1, Home-start familiehjeelp, Modrehjeelpen Aarhus, "Kom videre
mand’, Foraeldrekollegiet i Kabenhavn samt omdelt i privat netveerk. Sidstneevnte gav to
informanter, og den ene informant delte ogsd i lukket gruppe pa Facebook. Ferst ved kon-
takt til organisationen "Enestaende foreeldre? lykkedes det at rekruttere flere enlige foreel-
dre. De var behjeelpelige med at sende ud til over 300 enlige foreeldre, der tidligere har
modtaget legater, og givet tilladelse til kontakt, hvilket gav 14 interessetilkendegivelser og
12 gennemfprte interviews.

For at rekruttere informanter fra seniorgruppen blev invitationer delt ud ved Zldre Sagens
forskellige hold. Det gav ingen henvendelser. Men gennem Zldre Sagen fik vi kontakt til
en herreklub i Folkehuset i Aarhus, som gav mulighed for bade fokusgruppeinterview og
enkelt interview. Ligeledes var seniorbofeellesskabet Langeneeshus og Langenaesbo behjeel-
pelig med at informere om, at beboerne kunne deltage i et interview eller gruppesnak 6.
maj 2025. Endeligt forte en privat kontakt til muligheden for at deltage ved damefrokost i
Folkehuset Abyhgj, ligesom ogsa privat omdeling i netverk gav et par informanter.

Idet rekrutteringen primeert er lykkedes via lokale kontakter, er flere af informanterne
(unge og seniorer) fra Aarhus og omegn. Det har desveerre ikke veeret muligt at skabe en
spredning for ungegruppen eller seniorgruppen. Iblandt foreeldregruppen er der en bred
landsdeekkende spredning i informanternes geografiske tilharsforhold.

4 https:/ /www.enestaaendeforaeldre.dk/
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Alle henvendelser er sket i lobet af april-maj 2025 og interviewene gennemfert enten fysisk
eller online i lgbet af maj-juni 2025.

Alle interviews er transskriberet, efterfolgende kodet i NVivo og suppleret med feltnoter
efter fokusgruppeinterviewene.

Tabel 2: Informantoversigt: Enkeltinterviews

Unge (STU-elever) Enlige foraeldre Seniorer Informanter i alt
Kvinder 4 9 3 16
Mand 3 3 2 8
lalt 7 12 5 24

Aldersgrupperne pa STU er mellem 16-25 ar, informanterne i denne undersggelse er hovedsageligt over 20 ar. De enlige foraeldres
alder spaender bredt fra slut 20’erne til midt 50 ar. For de seniorer, der har deltaget i enkelt interview, har aldersspaendet vaeret
fra slut 60’erne op til 100 ar.

Tabel 3: Informantoversigt: Fokusgrupper

Seniorer Alder
Damefrokost 25-30 65-80
Herrefrokost (Folkehus) 15-20 70-100
Herrefrokost (Haveforening) Ca. 15 70-100
lalt 55-65

Ved de to herrearrangementer var der gengangere, ligesom nogle bidrog mere til samtalen end andre. Samtalerne opstod meget
uformelt, og spgrgsmalene blev guidet af temaer fra de semistrukturerede interviewguides anvendt ved enkeltinterviews. Ved alle
tre arrangementer sggte interviewer at fa andre i tale end de seniorer, som havde meldt sig til enkeltinterviews.

Ved damefrokosten viste det sig hurtigt, at langt sterstedelen i en eller anden grad var mo-
tions- og sportsaktive, enten pa egen hand (gature, havearbejde, uformelle feellesskaber), i
foreningsregi eller gennem kommunale tilbud (f.eks. yoga eller tilbud gennem Zldre Sa-
gen). Derfor er det kun omkring 10 fra denne gruppe, som ikke er aktive med sport eller
motion. Interviewene blev derfor ofte drejet imod, hvad der motiverer og fastholder et liv i
beveegelse blandt seniorer. Det skete ogsa ved ét af interviewene med en foraelder, som ny-
ligt havde genoptaget lob pd egen hand. Interviewet blev gennemfert med fokus pa, hvad
der havde gjort, at han var kommet i gang igen, og hvilke arsager der havde veeret til hans
periode som inaktiv.

‘Dem der bevaeger sig mindst’

Oplevelsen ved damefrokosten og "leberen” understreger nedvendigheden af at praesentere
lidt mere preecist, hvilken informantgruppe vi har med at gere i undersggelsen. Det kan
veere ganske sveert, fordi de bade i personlige og sociogkonomiske forhold er ret forskel-
lige. Det er med andre ord reducerende at rubricere deres individuelle forskelligheder og
livsbaner.

Derudover peger anbefalinger pa, at det er uhensigtsmeessigt og misvisende f.eks. at be-
tegne grupperne som "inaktive” (Toft, 2025; Elmose-Osterlund, Hoyer-Kruse, Ibsen, & Toft,
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2025). Man ber derfor hellere omtale grupperne som, ‘dem, der beveeger sig mindst” (El-

mose-Qsterlund et al., 2025).

Denne definition er mere preecis ogsa ift. grupperne i denne undersggelse, da f.eks. dem,

der bevaeger sig mindst, alligevel, gér tur med hunden, foretager rengering, transporterer

sig aktivt eller foretager havearbejde. Desuden er det mere korrekt, fordi det via sporgeske-

maundersggelser og opfelgende frafaldsanalyser er vist, at det er meget f, der slet ikke be-

vaeger sig fysisk, men ogsa fordi det i omtalen af grupperne er mere praecist at pointere, at

grupperne maske ikke lever op til de officielle anbefalinger fra Sundhedsstyrelsen om antal

minutter pr. dag/uge, og derfor er mindre fysisk aktive end det anbefales uden at veere “in-
aktive’ som sddan (Ibsen, et al., 2023, s. 8).

For alligevel at have en feelles sproglig referenceramme vil vi praesentere tre typologier (ta-

bel 4). Vi treekker i den forbindelse pa elementer af Thing og Ottesens sondring fra 2011

mellem tre forskellige grupper af motionsinaktive (Thing & Ottesen, 2011). Det skal dog

understreges, at vi alene lader os inspirere af inddelingen, men har modificeret beskrivel-

serne ud fra de informanter, som har deltaget undersogelsen.

Tabel 4: Typologi til at definere informantgruppen

Hvem

De tidligere aktive

De ophangte

De idreetsfremmede

Karakteristik

Personer, som tidligere har dyrket idreet eller motion (i en for-
ening) og har haft en aktiv livsstil.

De er socialisereret med idraet i deres barndom, f.eks. i den
lokale forening, men er stoppet i deres tidlige ungdomsliv
og/eller voksenliv.

Deres bevaegelseserfaringer er grundlagt i foreningsregi og
deres aktivitetspraeferencer er knyttet til foreningsliv og fzel-
lesskab.

For nogle er der et staerkt savn til foreningsidraetten, og for
andre er erfaringer knap sa gode.

Bgrnefamilier i aldersspaendet slut 20’erne til start 50’erne,
hvor nogle har haft en aktiv livsstil og andre en inaktiv.

Deres kropslige socialisering har vaeret mere uensartet, end
de tidligere aktive. Idraetsdeltagelsen har for nogle vaeret en
steerk del af deres identitet, og for andre slet ikke.

Som faedre og mgdre har de grundlaeggende sveert ved at fa
idraet ind i hverdagen. Det udslagsgivende for den inaktivitet,
de har i dag, har i grove traek veeret det at fa bgrn og efterfgl-
gende blive skilt.

Personer, som enten har vaeret meget lidt aktive eller haft en
hel inaktiv livsstil.

De er socialiseret til idraet i skolen, men har nogle meget ne-
gative kropslige oplevelser herfra, som knytter sig til oplevel-
sen af ikke at kunne finde ud af det.

De har andre interesser i dag, og idraet er maske mest en pligt,
selvom deres viden om, hvad der er sundt, alligevel betyder
noget.
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I denne undersogelse er det hovedsageligt informanter fra de to ferste grupper, som er re-
praesenteret. Den praecise veegtning mellem, hvor mange der fordeler sig i den ene og den
anden gruppe er usikker. Det skyldes dels, at flere af deltagerne i fokusgruppeinter-
viewene ikke blev spurgt eller selv kom ind pad emnet, men ogsa f.eks. at de enlige foreeldre
i praksis tilherer begge grupper. Der er dog ogsa informanter, som bedst kan rubriceres i
gruppe tre. Det skyldes dels, at de f.eks. har haft et meget fysisk kreevende arbejdsliv (f.eks.
lagerarbejde) eller, som det er tilfeeldet hos de fleste, der til dels er i denne gruppe, har dar-
lige erfaringer med sig, enten fra skolens idreetsfag eller de forste mgder med idreetsfor-
eninger.

Hverdagen

Alle interviews er indledt med et spergsmal om, hvordan hverdagen ser ud for informan-
terne. Der er naturligvis kommet meget forskelligartede beskrivelser ud af det. I tabel 5 er
udvalgt de mest centrale hverdagsperspektiver, som har betydning for deres oplevede mu-
ligheder for at deltage i sport og motion.

For hver informantgruppe er der udvalgt fem perspektiver, som knytter sig til beskeefti-
gelse eller uddannelse, boform, skonomi, netveerk og oplevet tid i hverdagen.

Idreettens Analyseinstitut 16 www.idan.dk



Tabel 5: Centrale perspektiver, der kendetegner informanternes hverdagsliv

Hvem

De unge

Enlige foraeldre

Seniorer

Karakteristik

Ungegruppen gar i skole fra 8.30-14 hver dag, enten i STU-skoleforlgb eller
praktikforlgb.

Tre af de unge bor hjemme, tre af dem alene og en enkelt er flyttet sammen
med en kaereste.

De far alle Uddannelseshjeelp som led i deres STU-forlgb.

Stort set alle de unge, vi har talt med, har venner og familie. Det varierer, hvor
ofte de ser deres familie, men flere foretager sig noget med venner i Igbet af
ugen/maneden (f.eks. ser film, "haenger ud’, spiller computer m.v.)

Oplevelsen af tid i hverdagen er ofte forbundet med en vekslen mellem skole-
tid/praktik, praktiske ggremal, socialt liv, digitalt liv og afslapning.

Fem af informanterne har arbejde, enten fuldtid, deltid (ml. 8-25 timer) eller
fleksjob, mens syv af informanterne i gjeblikket star udenfor arbejdsmarkedet.

Deleordningerne er forskellige, der er fire slags repraesenteret blandt forael-
drene; 7/7, 8/6, 9/5 samt udelukkende eller naesten fuldtid hos informanten.

@konomi er for langt hovedparten trang.

For nogle er netvaerket afggrende, og de bor teet pa det, for andre er netveer-
ket sparsomt og ikke aktuelt en ressource, de kan traekke pa.

Tiden er for langt hovedparten meget skema- og tilrettelagt, uden plads til ret
meget fleksibilitet. Flere oplever dog store kontraster, iseer dem som har en
mere ligeligt fordelt deleordning.

Alle seniorerne er pensionister, enkelte har lidt frivilligt arbejde.

Hovedparten bor alene (de fleste er enker), enkelte sammen med en zagte-
felle.

De fleste er folkepensionister og enlige, hvilket udlgser et tillaeg®.

Det varierer meget, hvor stort et netvaerk informanterne har, mange har sta-
dig familie og venner, selvom flere ogsa oplever, at mange er gaet bort. Nogle
fortaeller, at de har nzere relationer til bade venner og familie, som ogsa hjzel-
per dem eller omvendt. Andre forteller, at de primaert har 'bekendtskaber’ i
de fzellesskaber, de er en del af, og ikke sa mange neere relationer.

Tiden i hverdagen er i hgj grad praeget af lystbetonede og tilvalgte aktiviteter,
for nogle kan weekenderne fgles lange, nar hverdagens tilbud om aktiviteter
ikke er til stede. For andre tilbringes weekender med familien.

5 https:/ /www.aeldresagen.dk/viden-og-raadgivning / penge-og-pension/folkepension
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Leesevejledning

Rapporten bestar af fire dele. Del 1 ser nezermere pa informanternes bevaegelseserfaringer,
og hvad der forst ansporede dem til at dyrke sport og motion, da de deltog i det. Informan-
terne har nemlig over en bred kam tidligere dyrket motion som barn, ung og i perioder af
voksenlivet.

Derpa belyser del 2, hvad der motiverer informanterne til beveegelse og deltagelse mere

bredt set. Her er det seerligt tre temaer, som vi dykker ned i, nemlig formédlet med bevee-
gelse, feellesskabets betydning og det dobbeltsidede forhold til motion og bevaegelse, der
kan opstd, ndr motivationspres kommer udefra eller indefra.

Del 3, som ogsa er rapportens mest omfattende del, belyser informanternes barrierer for
beveegelse og deltagelse i feellesskaber i det hele taget. Del 3 bestar af syv temaer. Tema 1
ser pa, at informanterne kan have manglende lyst og andre interesser. Tema 2 viser, at flere
af dem har erfaringer med nederlag og eksklusion. I tema 3 og 4 ser vi neermere pa, hvor-
dan megdet med de andre i sig selv kan vare en barriere, herunder mgdet med andres og
egne forventninger til egen formaen. I tema 5 ser vi neermere pa informanternes oplevelser
af, ndr krop eller sind speender ben for sport og motion. Tema 6 ser pa, hvilken betydning
det har for motions- og sportsdeltagelsen, ndr man har omsorgsansvar for andre eller gen-
nem tema 7, nar skonomien ikke slar til.

Rapportens del 4 seetter fokus pd involvering og handlekraft, og hvordan informanterne
oplever mod til at deltage, mens afrundingen pa rapporten belyser de ensker og behov,
som undersggelsen finder pa tveers af malgrupperne, men ogsa for dem hver iseer.

Rapporten afrundes med at preesentere undersogelsens resultater pa strukturelt og individ-
niveau. Vi besvarer det/de spergsmal, som har guidet undersogelsen og foreslar gennem
to figurer nogle guidende dialog- og designprincipper.

Vi afslutter rapporten med at fremstille et nyt perspektiv pa resultaterne ved at anvende
begrebet "performativitet’ som en ny vinkel eller made at se pa kulturen i motions- og
sportsmiljger pa.

Begrebsafklaring

I rapporten anvendes motions- og sportsfeellesskaber meget bredt. Dvs. begrebet omhand-
ler bade breddeidreetten i foreningsregi, kommercielle fitnesscentre, men ogsa 'beveaegelse’
(f.eks. gature, cykelture) som foregar i uformelle og uorganiserede rammer.

Det er dog centralt at naevne, at qua malgruppen har det veeret nedvendigt at undersoge
deres erfaringer med feellesskaber mere bredt end ensidigt fokus pa beveegelsesfeellesska-
ber. Dette for at komme naermere de erfaringer, og ogsa de feellesskaber som informanterne
er en del af i deres hverdag, selvom de er kategoriseret ‘"dem der bevaeger sig mindst’ (tabel
4). Det kan f.eks. ogsd veere skole- og uddannelsesfeellesskaber (og dermed ikke kun fritids-
feellesskaber), men ogsa ‘samveersbetonede’ feellesskaber som "herreklub” eller ‘"dameklub’.
Pa den made har det veeret muligt at {4 gje pd perspektiver, som f.eks. motiver og barrierer
som informanterne har for at deltage i feellesskaber mere generelt.
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Del 1: Bevaegelseserfaringer

I del 1 vil vi belyse to centrale perspektiver, som er kommet frem i undersogelsen. Det for-
ste er, nar familien er den, der skaber beveegelsesfundamentet og grundlaget for de forste
erfaringer med sport og motion. Her kommer vi ogsa ind pa de tilfeelde, hvor sport og mo-
tion ikke var en del af barndommen. Det nzeste tema handler om de bevaegelses- og delta-
gelsesarenaer, informanterne beskriver mere bredt. Disse relaterer sig ikke udelukkende til
beveegelse, men er brede eksempler pa informanternes erfaringer med at indga i forskellige
feellesskaber.

Nar familien skaber bevaegelsesfundamentet

Flere undersogelser viser, at familien kan veere katalysator for de allerforste bevaegelseser-
faringer i mange menneskers liv. F.eks. viser et studie fra Idreettens Analyseinstitut, at
nogle bern far et tidligt forspring i livet, ndr det handler om bevaegelsesvaner, fordi der er
en sammenheeng mellem foraeldres uddannelsesleengde og egen deltagelse i foreningsidraet
og bernenes tidlige introduktion til foreningslivet (Andersen & Pilgaard, 2025). Det er ogsa
tilfeeldet for mange af informanterne i det kvalitative studie, dog hovedsageligt de unge og
seniorerne, som beskriver deres foreeldre som motionsaktive rollemodeller.

I dette afsnit forteeller seks af informanterne om, hvilken betydning familien havde for de
tidligste oplevelser med sport og motion.

For et par af de unge, der forteeller, at familien (her foreeldrene) har haft en stor betydning
for deres tidligste motionsvaner, har det veret fordi, det var dem, der introducerede dem
til beveegelse:

”Jeg har treenet meget styrketreening. Det har altid veeret det, der har veret det primeere,
siden jeg var 10 ar. Det var faktisk takket veere min far. Fordi han altid har treenet meget.
Og sa fik han mig ligesom ind i det der milje. Sa vi startede tidligt ud og byggede det
langsomt op. Min mor har ogsa altid treenet meget.”
Ung5

For en anden ung havde faren betydning for det mod, han senere fik til at dyrke ekstremt
kreevende sport og gymnastik pa eliteplan. F.eks. mener han, at han blev en dygtig svem-
mer af samme arsag, og i en periode treenede han til at blive livredder i Australien:

”Det var meget fedt. Sa svemmer man i de der to meter hgje bolger. Der var selvfolgelig
uddannede livreddere, som svemmede med os ud. Eller treenede os. Sa skulle vi svgmme
en halv kilometer ud. Og der er jo hajer og alt sadan noget.”

Ung 6

Informanten beskriver, at hans far leerte ham "bare at hoppe ud i det’, selvom han er bange
for noget. For informanten var hans far som rollemodel ikke et pres, men mere et menneske
han sa, - og fortsat ser op til, og det ligger til familien at afpreve greenserne indenfor sport
og motion.
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"Han (far, red.) har aviser, hvor han har veeret i, fordi han lavede et eller andet (skater,
red.) stunt. Min morfar han har ogsa kert motorcykel og race. Jeg kan det s desveerre
ikke pa grund af epilepsi. Men hvis jeg ikke havde, s havde jeg kort race. (...) Jeg har
billeder, hvor jeg er lille, hvor jeg altid star med ham pa ferstepladsen, hvor han holder
pa pokalen. De der “daredevil-ting’. Det er ikke sddan en helt normal familie.”
Ung 6

Lidt anderledes forholder det sig for seniorerne. Flere af dem forteeller om de forste bevee-
gelseserfaringer som en integreret del af hverdagens opgaver og geremal og ikke nedven-
digvis som noget familien skubbede pa eller motiverede til. For flere af dem var det opga-
ver i husholdningen, pa landet, eller transporten over leengere distancer pa cykel, som var
de tidligste erfaringer med motion.

”Jeg boede pa landet, sa der skulle man cykle eller ga i skole. Og sé sloges man lidt pa
vejen hjem af med de andre. Og sé deltog jeg ogsa i arbejdet pd garden. Det gjorde man,
ndr man var gammel nok til at kunne holde pa en kost. Sa begyndte man at arbejde med.
(...) Der var beveegelse, fra man stod op, til man gik i seng. Mine foreeldre har ikke til-
skyndet mig til sddan noget. Fordi der var meget fysisk arbejde. S& der holdt vi os vel i
form pa det.”

Senior 2
“Man deltog mere (end i dag, red.) i husholdningens daglige goremal, som at ga over til
fiskemanden og kebe for 10 kr. sildefilet uden ben. Fordi nu skulle vi have stegte sild til
aftenen. Men det var jo ikke fordi, vi skulle ud at motionere, vel.”
Damefrokost

For én af seniorerne havde hendes familie alligevel en stor betydning for hendes tidligste
beveegelsesvaner, og de tilskyndede ogsa til motion, ikke bare for hende, men ogsa for om-
radets gvrige born. Hendes far var, om man vil, et eksempel pa en meget tidlig (uformel)
forening, hvor andre bern ikke alene fik bevaegelsesmuligheder og styrket sammenhold,
men ogsa blev opdraget:

”Jeg havde nogle fantastiske foreeldre. De var godt nok dygtige til at fa os sat i sving alle
sammen. Jeg og far lavede nogle fodboldmal, og sa kom ungerne fra omradet til mine
foreeldre. De (foreeldrene, red.) var ogsa sadan nogle, der samlede bgrnene. Sa nar der
var fodboldmal, s kunne unger fra de andre ejendomme komme. Men sddan var det jo
dengang. Der var bern jo, alles bern. Det er jo ikke som i dag, du ma jo ikke have lov til
at gore et eller andet ved bern i dag. Men det kunne man dengang, der kunne man godt
sige til kneegten, en anden foraelders barn, "det der’, det gor du aldrig mere.”
Senior 3

For informanten er der ingen tvivl om, at foreeldrene har vaeret rollemodeller i forhold til
de tidlige beveegelseserfaringer. Hun beskriver, at hun bdde nu og tidligere har haft adskil-
lige frivillige opgaver, som ofte har haft mere kreativ eller social karakter. I den forbindelse
beskriver hun, at veerdier som "ordentlighed overfor andre” og at “gere noget for andre” er
noget hun har med sig hjemmefra. Denne informant har ogsd altid veeret motionsaktiv tid-
ligere i livet, og forsgger ogsa aktivt at argumentere for at f& motionsaktiviteter ind i det
bofeellesskab hun bor ii dag.

Eksemplet treekker ogsd andre interessante perspektiver frem, som er relevante set i for-
eningsperspektiv i dag. Det kan for eksempel veere sveert og maske ligefrem graenseover-
skridende at veere ‘opdragende’. Men tidligere projekter som “Jeg til os” pd Mors viser, at
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det kan veere vigtigt. Her blev det tydeligt, at bevaegelses- og foreningsuvante bern i lidt
hgjere grad har brug for introduktion og stette til f.eks. sociale samspil. Denne "forenings-
socialisering’ skal treenere og frivillige kunne rumme i medet med beveegelsesuvante bgrn
(Pilgaard & Jensen, 2024, s. 38).

Endvidere er det ogsa interessant, den made beveegelsen (i citatet ovenfor) organiseres p4, -
" Jeg 0g far lavede nogle fodboldmil, og si kom ungerne fra omrddet til mine foreeldre.” Det ufor-
melle og spontane i afviklingen af aktiviteterne synes ukompliceret. Der er tydeligt fokus
pa aktiviteten, og at (alle) bernene socialiseres i et feellesskab og ikke blot i familiens egen
kerne, og et totalt fraveer af holdtider, lister og foreeldre pa sidelinjen. Der er heller ikke di-
rekte alders- og niveauinddelinger, og rollemodellerne kunne ogsa veere andre deltagere
og andre berns foreldre. ” Bornene var alles born”.

Det er ikke nedvendigvis rosenredt, og informanten forteeller ogsa, at der var nogle bern,
som aldrig kom. Ifglge hende fik de jo bare lov at veere, idet man ikke kunne tvinge nogen.
Det er saledes ikke sikkert, at man heller dengang fik fat i de bern og unge, som havde
sveert ved den slags spontane aktiviteter, eller ikke hgrte om dem fordi de ikke var en del
af det feellesskab.

I afsnittet her er der ikke citat-eksempler fra enlige foreeldre. Det skyldes, at der ikke er
mange af de enlige foreeldre, som forteeller positivt om de forste beveegelseserfaringer. Og
billedet af deres tidlige motions- og sportsvaner er meget blandet. For et par af de enlige
foreeldre var det at ga til fodbold f.eks. bare noget deres foraeldre sagde, de skulle, fordi alle
andre drenge gjorde det. Og fodbold er ikke noget, de teenker tilbage pa med gode minder.
Dette tema vil blive belyst neermere i del 3, hvor vi dykker ned i barrierer for bevaegelse.
Alligevel vil vi her beskrive et par eksempler pd, hvorfor sport og motion ikke var en del af
barndommen for tre enlige foraeldre.

Nar sport og motion ikke var en del af barndommen

Nar motion ikke var en del af barndommen, skyldes det forskellige ting. En af de enlige
foreeldre forteeller, at det for hans foreeldre ikke var en naturlighed selv at beveege sig. Som
han husker det, var de aldrig motions- og sportsaktive (Forzelder 1). For en anden enlig for-
elder handlede det bade om mange flytninger, og at der ikke var penge til, at hun kunne
gd til noget. Derfor opstod det heller ikke som en tanke eller en mulighed i barndommen.

”Vi flyttede meget. Vi har boet 7-8 steder under min skolegang. Jeg fik aldrig tilbuddet
(om at gd til noget, red.). (...) Dengang teenkte jeg jo ikke over, at jeg gerne vil g til dit og
dat. Udover det, sa var vi jo middelklasse, det er jeg ogsa nu. Hvis ikke mindre. Jeg ved
ikke engang, om der var fritidspas dengang®. Nu er jeg 45 og bliver snart 46. Jeg tror hel-
ler ikke, at min mor har veeret si obs pa det. Hvis der ikke var fritidspas dengang, s& har
hun i hvert fald ikke haft rad til det.”
Foraelder 2

Det behgver ikke at forholde sig sddan, at en barndom uden sport og motion automatisk
bliver til et voksenliv, der fortseetter pd samme made. Ej heller behover det at betyde, at

6 Fritidspas blev indfert i starten af nullerne. Lees f.eks. erfaringsopsamlingen https://www.idan.dk/udgi-
velser/erfaringer-med-fritidspas-i-de-danske-kommuner/
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man gentager samme menster, f.eks. er denne mor meget optaget af, at hendes datter gar til
fritidsaktiviteter (spejder, dans og tennis), og aktuelt er det datterens fritidsaktiviteter, der
prioriteres forst.

For én af de enlige foreeldre, som tidligere har veeret meget motionsaktiv som voksen, var
det sddan, at hendes mor métte prioritere tiden anderledes:

”Jeg har ikke dyrket motion som barn heller. Jeg ville ga til fodbold, det var det eneste,
jeg ville ga til, og det matte jeg ikke for min mor, fordi ‘sa fik man skeeve ben’. (...) Jeg
har en meget ung mor, og hun har ikke rigtig dyrket motion som barn. Hun var en rigtig
karriere-woman, sa det var jo det, der fyldte mest i hendes liv. Og s& havde jeg en soster,
som var fire &r yngre end mig, og som blev fedt handicappet, og det gik der meget tid
med. (...) Min mor, hun har altid beveeget sig meget, men har ikke dyrket aktiv sport.
Hun har bare gaet mange skridt, eller cyklet til og fra arbejde eller hentet born eller
handlet eller whatever. Sa det har ikke veeret en ting overhovedet. Og min stedfar, han
var temrer, s der var ogsd noget naturlig beveegelse der. Sa der er ikke nogen af dem,
der som sddan har dyrket noget aktivt.”

Forzlder 4

Det interessante i dette citat er seerligt forestillingen om, hvad et aktivt liv er. Informanten
leegger veegt pa, at foreeldrene ikke har dyrket noget aktivt, men beskriver alligevel, at mo-
ren for eksempel har gaet mange skridt eller cyklet til eller fra arbejde.

Vi vil desuden senere belyse, hvilken betydning det har for motions- og sportsvanerne, nar
man har omsorgsopgaver for andre (del 3). Det er en barriere for deltagelse i sport og mo-
tion, som flere informanter pa tveers af grupperne forteller om, dog iseer tilfeeldet hos de
enlige foreeldre, og seniorerne.

Deltagelsesfxllesskab

I undersegelsen har vi spurgt meget bredt ind til, hvilke feellesskaber informanterne har
deltaget i, gennem hele deres liv. Vi har haft et bredt fokus for at komme naermere en for-
stdelse af, om ikke-motionsaktive alligevel er deltager aktivt i andre sammenheenge og i an-
dre feellesskaber. Med aktiv deltagelse mener vi det sdledes bredere end blot at dyrke sport
og motion.

Vi vil belyse fire deltagelsesfeellesskaber, som er kommet frem i interviewene: spontan leg
med venner, skole og uddannelse, politisk arbejde og gaming. I rapportens del 3 ser vi neer-
mere pa, hvorfor de er stoppet med at deltage.

Spontan leg og venner

Det er seerligt seniorerne og de enlige foreeldre, som kan forteelle om, at deres barndoms be-
vaegelseserfaringer var knyttet til den spontane leg pa vejen, at std pa skejter om vinteren
eller at cykle ud i det bla uden egentligt formal.

”Vileb jo meget pa skejter, da vi var bern. Om aftenen.”
Senior 4
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”Da jeg var barn, rendte vi jo bare rundt og legede. S& tog min veninde og jeg vores cyk-
ler, og sa cyklede vi 9 km ned til svemmehallen, og sa cyklede vi hjem igen. Og med en
anden veninde, jamen der cyklede vi rundt til alt muligt. Vi kunne godt komme i tanke
om at sige, nu cykler vi 25 km ind til Aarhus, og sa cykler vi hjem igen, fordi det er det,
vi har lyst til. Vi tog cykler med alle steder. (...) Jeg fik den der gleede, det har veeret, da
jeg var fyldt 13 og havde faet min cykel i konfirmationsgave, sa cyklede jeg rundt til alt.”
Foraelder 3

For den ene informant har det fortsat betydning, at hun voksede op med at cykle. Hun ta-
ger hvert ar pa cykelferie med sin datter, og de forbinder det begge med frihed at kunne
pakke taskerne og beveege sig derhen, hvor de har lyst. I samtalen kommer hun ogsa i
tanke om, at hun har veeret medlem af en vandrerforening, der hedder Fodslaw i flere ar,
inden hun i 2009 fik et arbejde, som blev en barriere for hendes deltagelse.

Skole og uddannelse

For flere af informanterne i undersggelsen er specifikke skolemiljger steder, hvor de delta-
ger i sport og motion fast hver uge, eller hvor de har positive bevaegelseserfaringer fra. Det
drejer sig om STU, folkeskole (for nogle), special- eller alm. efterskole og hgjskole.

Underviseren fra STU forteeller, at eleverne pa STU beveger sig meget lidt, og at de derfor
har beveegelse pa skemaet hver uge, ogsa med henblik pa at vise eleverne, at en aktiv livs-
stil er vigtig. I undersggelsen finder vi flere eksempler p4, at skole eller uddannelsesmiljoer
har haft positiv betydning for informanternes bevaegelseserfaringer og physical literacy.

F.eks. forteller en af de unge, at det forst var gennem et leengere ophold (fire dr) pd specia-
lefterskole, at hun fik det rigtig godt med beveaegelse, ogsd selvom hun som barn havde
gdet til svemning i et par ar.

”Jeg har haft idreet pa min efterskole. Det var noget med styrketraening, eller sadan nogle

ovelser med, hvordan man leerer at straekke sig ud. Det havde jeg i to dr. Hvis man er

heldig, s kan man komme pé det samme fag igen, men det er kun nogle fa, der kan det.

Og der var jeg sa heldig at komme péd det samme sportsfag. (...) S& jeg fik meget mere

energi og var aktiv.”
Ung 7

Informanten forteeller, at det iseer var boformen, og det at man gjorde alt sammen og leerte
hinanden sa godt at kende, der gjorde hende tryg og gav hende en oplevelse af at blive
mere og mere selvsteendig. Hvor hun i folkeskolen oplevede at blive mobbet, fordi hun gik
i specialklasse og pa den made var anderledes’, sa var det en naturlighed pa efterskolen,
fordi alle pad en mdde var “anderledes’. Der leerte hun at f4 tillid til leerere og andre elever i.

For et par af de enlige foreeldre var bade folkeskolen, efterskolen og hgjskolen der, hvor de
opbyggede physical literacy:

”Det (beveegelse, red.) gjorde mig bare glad. Det var vigtigt for mig at beveege mig, og jeg
var god til det. Bedste svemmer i klassen og den hurtigste lober. Den, drengene ville
have med pa fodboldholdet. Jeg var god til sport. Og det handler ogsa om, hvad man kan
meerke, nar man beveeger sig. (...) Det var maske der, jeg fandt mit frirum. I at veere barn
og fa lov til at gere noget, jeg var god til.”
Foreelder 8
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Denne informant betegner ikke sig selv som motions- og sportsaktiv i dag, men hun forteel-
ler alligevel, at hun treener hendes datters handboldhold pa frivillig basis, og at hun tror
pa, at born har godt af at feerdes i forskellige arenaer, hvorfor hun betragter foreningslivet
og et aktiv liv i det hele taget som meget vigtigt.

En anden informant er i dag heller ikke motions- og sportsaktiv af flere forskellige arsager,
som vi vil belyse naermere i del 3. Men for hende var det at vaere aktiv en del af hendes
selvforteelling:

”Sd har jeg ogsd veeret pa hejskole. Og der har jeg jo altid veeret enormt glad og haft en
enormt steerk krop. Jeg har altid veeret heldig, at jeg genetisk har haft nemt ved at opbygge
muskler. Og det har egentlig altid veeret en del af min forteelling og identitet. Og i folkeskolen
var jeg ofte den hurtigste og den steerkeste. Da jeg gik pa efterskole, tog jeg alle idreetsfagene.
Da jeg leeste til leerer, tog jeg ogsa en idreetslinje. P& den ene side har jeg altid haft en del af
min identitet, at jeg havde nemt ved det. Man har talenter for forskellige ting, og jeg havde
faktisk talent i det der. Men det er jo meget langt veek nu. Jeg kunne tgrne gennem militeere
forhindringsbaner. Jeg elskede alt sddan noget der. Nu ville jeg jo neermest ikke kunne lave en
armbgjning.”
Forzelder 5

Eksemplerne fra dette afsnit viser, at skole og uddannelsesmiljger for informanterne har
veeret et vaesentligt bidrag til deres tidlige bevaegelseserfaringer og for nogle ogsa haft en
betydning for den selvforstdelse de har fdet, som vaerende en motionsaktiv person.

Politisk arbejde

En af de deltagelsesarenaer, der ikke er relateret til sport og motion er politisk arbejde. Det
er et eksempel pa en aktivitet, som har haft en central betydning for én af de unge, som el-
lers aldrig har fundet en bevaegelsesarena, han trives i. Informanten, som, flere gange i
samtalen beskriver sig selv som veerende "pd kanten af feellesskabet” og udenfor, forteeller,
at han deltager i frivilligt ungdomspolitisk arbejde i den lokale kommune:

"For i tiden lavede jeg noget i (navn pa by, red.) Barne- og Ungebyradet. Der brugte jeg
aktivt hende (en ven, red.) som backup person, for ellers havde jeg aldrig nogensinde
meldt mig til. (...) Jeg gik der kun i lige et ars tid, da jeg sa blev lidt for gammel og jeg
flyttede ogsa fra (byen, red.) pad det tidspunkt. (...) Jeg er ogsa en del af (navn pa byen,
red.) Frirums-pulje. Det er en pulje, der understotter frirum til unge. (...) Jeg leeser ansog-
ninger igennem og sidder med en lille samling af mennesker, og sa gar vi igennem og
finder ud af, hvem far og hvem far ikke. Og det er ogsa mere eller mindre noget, jeg ka-
ster mig ud i, uden helt at vide, hvad det bringer fra gang til gang.”
Ung 4

Eksemplet er interessant, fordi det peger pa, at der kan veere unge, som deltager og bidra-
ger aktivt ind i nogle andre arenaer, selvom de ikke er beveegelsesaktive. Han er ikke alene
om at deltage i andre ting, flere af de unge forteeller, at de har en reekke andre aktiviteter,
de er optaget af i deres fritid, som ikke nedvendigvis indebzerer sport og motion. Det er
ofte aktiviteter med venner, kaereste eller familie. De neere relationer har for starstedelen af
de unge i undersggelsen meget stor betydning i fritidslivet, det er ogsa dem, de dyrker fri-
tidsinteresser med.
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Digitale spil

De fjerne relationer har for nogle af informanterne i undersggelsen ogsa stor betydning. For
et par af informanterne er spil en kilde til deltagelses- og bevaegelsesfaellesskab. Spil er i
denne sammenheng digitale, og foregar f.eks. pa mobilen eller som computerspil. For en
foreelder til et barn med en diagnose, der betyder, at foreelderen ikke kan forlade hjemmet
ret leenge ad gangen, og hurtigt skal kunne vende tilbage, er det mobilspillet der gor, at for-
eelderen alligevel kommer lidt ud.

"Der er et spil (Ingress?, red.), jeg er startet pd, det er lidt som Pokémon Go. Man gar hen
til en eller anden portal, det er mest sidan nogle seveerdigheder, men sé skal man ga der-
hen og sa klikke ind, at man er der. Og jeg vil sige, at jeg har i hvert fald fundet ud af en
masse ting i min egen by og andre byer. Men det har jeg gjort siden november, hvor der
var en, der fortalte mig om det. Og det er faktisk det, der har vendt det (med at ga ture,
red.) for mig, og det synes jeg jo egentlig er meget fedt. (...) Dem, der har spillet det, som
jeg nu har faet kontakt med, de har jo spillet i 10-12 ar, og mange af dem, de er altsa
voksne mennesker, som farer rundt.”
Foraelder 11

Mobilspillet betyder ikke alene, at hun far beveegelse ind i en, for hende ufleksibel hverdag,
men ogsa at hun far en indgang ind til nye deltagelsesarenaer. Det samme forteeller en an-
den mor, som ogsa anvender mobilspil.

"For har jeg gjort det (fundet pokemons, red.) med min nabo, men hun er flyttet. Men her
hvor jeg bor, der er rigtig mange, der spiller det. Vi mgdes fast nogle gange om ugen, og
sd til nogle raids. Hver gang der er sddan nogle community-dage, hvor der er en bestemt
pokemon, der kommer ud. Man meder altid mange pa sin vej, og nogle gange folges
man ad, og andre gange gdr man bare videre hver for sig. Men der er et rigtig stort com-
munity med det herude, s& det er godt.”
Forzelder 2

Ogsa en af de unge finder feellesskab. For ham har et VR-spil med en fra England fort til et
4-5-arigt langt venskab, uden at de nogensinde er medtes med hinanden. Det er ok for
ham, men dog alligevel ikke det samme som fysiske relationer, mener han:

”Du kan altid tale med nogen pa nettet, men det er bare aldrig det samme som at veere
med andre mennesker. Det er jo centralt vigtigt at veere omkring andre folk. Det er bade
for det psykiske og det fysiske. De to ting heenger jo rimelig meget sammen”.
Ung 4

Pointerne fra alle tre informanter er, at mobil og digitale spil kan vaere eksempler pd delta-
gelsesarenaer, der for dem gor, at bevaegelse bliver muligt og fleksibelt. Det bidrager ogsa
til nye relationer, men det kan ikke det samme som fysiske relationer og dermed heller ikke
erstatter dem.

7 https:/ /en.wikipedia.org/wiki/Ingress (video game)
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Opsummering del 1

For de unge har familien betydning som den f@rste introduktion til motion, - og motionsfzllesska-
ber, som rollemodel og til at indgyde mod til at afpr@ve graenser.

For seniorerne er de tidligste bevaegelseserfaringer forbundet med hverdagens opgaver og trans-
port over laengere distancer. Der er ogsa et eksempel pa et mere uformelt bevaegelsesfallesskab
blandt omradets bgrn, faciliteret af voksne, med betydning for bade opdragelse og sammenhold for
dem, som deltog.

For de enlige foraeldre er det kendetegnende, at meget fa af dem har positive tidlige bevaegelseser-
faringer. De forteeller om mange forskellige arsager hertil, f.eks. at det ikke var en naturlighed i de-
res liv, at flytninger og begraenset gkonomi spaendte ben, eller at foraeldrenes arbejde og priorite-
ringer skabte et andet fokus.

| del 1 praesenteres til sidst nogle bredere forstaelser af bevaegelses- og deltagelsesarenaer, infor-
manterne har. Nogle af informanterne forbinder de tidligste eller nuvaerende bevaegelses- og delta-
gelseserfaringer med spontane arenaer og leg, med deres skolegang eller uddannelsessted, frivilligt
arbejde eller sagar gennem mobile eller virtuelle spil.
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Del 2: Motiver for bevaegelse og deltagelse

I underspgelsen har vi spurgt informanterne, hvad der kan/kunne motivere dem til at be-
vaege sig og deltage i det hele taget. Flere af informanterne treekker pa deres erfaringer fra
tidligere i deres liv, hvor de har dyrket sport og motion. De to helt centrale svar er, at der
skal veere et formal og et feellesskab.

Formalet er i beskrivelserne enten relateret til kroppen og den fysiske sundhed eller til et
onske om mental trivsel og velvaere, mens motivation gennem feellesskabet ofte handler
om, at der er 'nogen, der venter’, som man ikke vil svigte, eller som treekker én med. Et
tredje centralt svar, ndr det handler om motivation, drejer sig om et pres, som enten kom-
mer udefra eller fra informanterne selv.

Nar formalet motiverer

For flere af informanterne er det ikke motion, som i sig selv er motiverende, men derimod
et middel til at opnd noget andet. En af foreeldrene beskriver for eksempel, hvordan han féar
gdet nogle skridt, fordi han er ude at kigge pa fugle, og det gor motionen meningsfuld:

”Jeg tror maske ogsd, at det er lidt dybt i mig, det der med, at det er sjovere, hvis der er et
eller andet formal med det.”
Foraelder 12

For bade denne forelder og en af de unge er det ogsd en god anledning til at dyrke motion,
nar man skal transportere sig fra A til B, idet der ogsa her er indbygget et formal eller en
opportun mulighed, ndr man alligevel skal noget. Men for mange af informanterne kom-
mer motivation til motion fra ensket om at bevare en fysisk sund krop.

Krop og fysisk sundhed

Flere informanter pa tveers af malgrupperne beskriver, at det for dem er kroppen og den
fysiske sundhed, der gor, at de motiveres til at dyrke motion. For nogle (enlige foreeldre)
handler det om vedligehold, og om ikke at fa det veerre af den sygdom, de lever med,
imens det for andre (seerligt seniorer) handler om at bevare funktionsevnen.

Nar informanterne ikke dyrker motion, beskriver storstedelen at det har store og maerkbare
konsekvenser for deres evne til at opretholde en god hverdag. En af de unge, med en fysisk
funktionsnedseettelse (cerebral parese), forteeller, at treening for hende er afgerende for at
kunne ga i skole, fordi hendes krop ellers vil blive svagere, og hun vil fa sveert ved at gore
helt almindelige ting (Ung 3). Det samme geor sig geeldende for to af medrene:

”Det (motion, red.) er vigtigt. Ellers haever min krop op, og jeg kan ga fra 37 til 41 i sko.
Der er sa meget veeske.”

Foraelder 9
”Nar kroppen bliver stresset, s kommer de der smerter. Hvis jeg sa kommer afsted om
mandagen (til pilates, red.) og far lavet alle de der streek, og alt det vi laver, sa hjeelper
det faktisk pa det.”

Forzelder 3
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Samtidig med at citaterne peger pd krop og fysisk sundhed som en motivationsfaktor, sé er
det ogsa interessante eksempler pa, hvordan informanterne, trods det at de forstar sig selv
som inaktive og har tilmeldt sig undersggelsen af samme grund, alligevel en gang imellem
er aktive med treening som en made at "behandle’ sig selv eller forebygge yderligere smer-
ter eller funktionsnedseettelse.

For en stor del af seniorerne handler det om ferlighed, hvilket vi ogsa kan genkende fra an-
dre undersogelser. F.eks. viser ' ZEldres motions- og sportsvaner 2024" (Borup, 2025), at den
sterste motivation (73 pct.) for at motionere blandt de aeldre er at holde sig sund/rask.

For seniorerne i denne undersogelse er det ikke nedvendigvis bevaegelse, som er tilknyttet
en bestemt aktivitet, det kan ogsd bare veere gature eller frivilligt arbejde. En informant for-
teeller for eksempel om, hvordan frivilligt arbejde har dobbelt veerdi for hende. I samtalen
beskriver hun, at hendes frivillige arbejde i caféen giver hende en social anerkendelse i det
boligkompleks, hun bor i, men hun kan ogsa meerke, at hendes krop og fysiske sundhed
har gavn af, at hun hjeelper til i den lokale café:

”Jeg kan ogsa meerke, ndr jeg har veeret nede og gaet fem timer og deekket op. Det hjeel-
per pa mine ben. Sa bliver de ikke sa stive. Og det er jo ogsa det, jeg arbejder med, for der
er jo ikke noget, man kan gore ved nervebeteendelse. Jeg skal ikke seette mig der (i stolen,
red.) i en uge, sa tror jeg, at jeg sidder fast.”

Senior 3

Mange af seniorerne forteeller ogs4, at det er en nedvendighed at vedligeholde deres fysi-
ske sundhed og deres krop, fordi de er bekymret for, hvorvidt de kan blive ved med at
Kklare sig selv. Og det er en meget central motivation for de seniorer, vi har talt med i un-
dersogelsen, at de kan det:

”Der kommer jo ikke nogen og passer en, nar man bliver gammel. For os er det vigtigt at
bevare de feerdigheder, vi kan.”

Damefrokost

”Jeg har altid haft en idé om, at det er sundt at bruge kroppen.”

Senior 2

Mental trivsel

For sterstedelen af informanterne fra alle grupper er der en klar overbevisning om, at sport
og motion medvirker til, at man har mere overskud. Alligevel er det i seerdeleshed de en-
lige foreeldre, der beskriver, at motiverne til sport og motion hovedsageligt er forbundet
med gnsket om mental trivsel. En af de enlige medre forteeller f.eks., at hun oplever at
kunne tilga verden pa en anden og styrket made, nar hun i perioder har dyrket motion.

I underspgelsen er der en hgj repraesentation af enlige foreeldre med enten kroniske, fysiske
eller arelange invaliderende mentale smerter. Det veere sig f.eks. depression eller migreene.
For flere af informanterne er motion et frirum og et sted, hvor batterierne oplades, ogsa
selvom det er sveert at f4 det ind i hverdagen:

”Jeg teenker ikke sd meget pa den her depression, mens jeg lober, og sa kan jeg ga tilbage

og veere ked af det bagefter.”

Foraelder 6
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"Det (migreenen, red.) bliver bedre, nar jeg treener, og jeg far den sauna der, sd kan jeg
holde det (migreeneanfald, red.) nede pa en til to gange om ugen. Og hvis jeg har (migrae-
neanfald, red.) flere gange, sa er de ikke neer sa slemme. Sé jeg burde jo virkelig, ‘burde
er en byrde’, men jeg burde (dyrke motion, red.).”
Forzelder 2

Men det kan ogsa for andre handle om mere tankemaessige mentale forhold. For et par af
de enlige mgdre handler det om at kunne regne med sig selv, en form for mental indstil-
ling, der virker motiverende enten nu eller tidligere i livet. En af de madre, der tidligere
har dyrket meget styrketraening forteeller:

”For mig handler det om, at jeg laver en aftale med mig selv, og sa overholder jeg den
aftale. Det vil sige, at jeg kan stole pa mig selv. Jeg kan stole pa, hvad jeg siger. Det er
faktisk det allervigtigste for mit vedkommende. Sa kan jeg ogsa gore det i alle andre hen-
seender i mit liv. Hvad enten det er noget i familieretning, eller det er karrieremeessigt,
eller hvad det er. (...) ogsa det der med at veere enlig mor, -og jeg har ikke et specielt
stort netveerk, sa derfor er det ekstra vigtigt, at jeg kan regne med, at nar jeg seetter mig
noget for, sa bliver det ogsa sadan. (...) Slutmalet er vel egentlig bare at leve op til den
aftale, jeg laver med mig selv. Og det gor jeg kontinuerligt, pa dagsbasis. (...) Nar jeg star
i nogle andre situationer, som kan veere mentalt sveere, eller folelsesmeessigt hdrde at sta
i, sa har jeg en erfaring i rygsaekken, der siger, at selvom det gor ondt, og det er tungt, s&
kan jeg godt. Jeg kan godt blive ved.”

Foreelder 4
For en anden mor er aftalen med sig selv ogsa forbundet med et seerligt selvbillede:
”Jeg kan huske, jeg lavede aftaler med mig selv. Jeg kan huske, jeg har sagt til mig selv,
'jeg skal aldrig ikke kunne na mine teeer. Jeg skal aldrig ikke kunne lobe 4 km. Jeg skal al-
drig blive sddan en, der ikke kan hive mig selv op.”
Foreelder 5

For én af de unge har motivationen vaeret mere forbundet med at kunne bevise noget over-
for andre og skabe en indre mental bevidsthed om, at der er noget, han kan og er god til:

”Jeg ville aldrig nogensinde kunne veere i gymnasiet, sa jeg har gjort nogle andre ting for
ligesom at blive anerkendst eller bekraeftet i, at jeg faktisk er god nok, i hvert fald over for
mig selv, fordi jeg ved, at det (ekstremtreening, faldskaerm, red.) er der i hvert fald ikke
serlig mange, der har gjort. Og sd ved man, det her det kan jeg, og det kan du ikke rig-
tigt. Men det er heller ikke holdbart, fordi man gar bare i stykker, fordi man hele tiden
prover at leve op til noget, fordi man ikke foler, at det er godt nok bare at prove at veere
her.”
Ung5

Som citatet ogsd viser, er det dobbeltsidet, nar motivationen for at dyrke sport og motion er
forbundet med mental trivsel. Det kan bade bekraefte noget og styrke en mental indstilling,
men det kan ogsa skabe et (for) stort pres indefra, som kan virke demotiverende og sveert
at leve op til. Denne dobbelte side vil vi belyse lidt neermere senere i del 2, men forst vil vi
beskrive, hvordan feellesskabet virker motiverende for informanterne i denne undersg-
gelse.
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Nar feellesskabet motiverer

De informanter, som generelt trives i sociale feellesskaber, beskriver stort set alle, hvordan
feellesskaber er helt centrale for deres motivation for at dyrke sport og motion. For tre af de
enlige foreeldre er feellesskabet en motiverende “forpligtigelse’:

“Hvis vi to har en aftale, s har vi en aftale. Sa skal jeg nok veere der. Hvis jeg selv skulle
gd derned (i fitness, red.) uden at have en aftale, ville jeg aldrig komme afsted. Sa for mig
er det der med at klikke ind i et feellesskab mere motiverende.”
Forzelder 10

"Det er nok det med lidt social forpligtelse i det, at man har nogen, man aftaler noget
med, og sa gor man det. Fordi jeg ved godt, at nar jeg kommer hjem fra arbejde og far sat
mig i sofaen, sd er det sveert at tage sig sammen. Jeg skal nok have sddan en form for for-
pligtelse.”

Foreelder 12
“Hvis jeg kun forpligter mig pa mig selv, og det er kun mig, der opdager, hvis ikke jeg
treener nede i fitnesscenteret, sa er det bare sa meget nemmere at dremme det, end, ej,
"jeg gleeder mig ogsd, jeg skal ogsa ned og veere sammen med Christina og Maria og Ag-
nethe’” og sddan noget, og de forventer ogsa, at vi kommer, og det ger noget andet.”
Foreelder 5

For en af de unge har det, at han ikke leengere har en treeningsmakker betydet, at han har
mistet gleeden ved at treene, forteeller han:

“Man har ikke en, der siger ’kom nu’. Man ved, man har en, man skal sta til radighed
over for. Og det har jeg ikke. Det er meget sveerere. Jeg tror ogsa, det er derfor, jeg har
mistet min gleede.”
Ung5

Netop det, at nogen siger ’kom nu’ eller sporger efter en og opdager, hvis man ikke er til
treening, er noget, der gar pa tveers af alle grupperne i undersggelsen. En af seniorerne for-
teeller, at man ikke vil risikere at skuffe nogen ved ikke at dukke op og en anden forteeller,
at udebliver man, skal man ogsa bare til at forteelle hvorfor, og regn og sne er darlige und-
skyldninger (Senior 1).

For seniorerne er feellesskabet ogsd med til at understotte hukommelsen, hvis der er én,
som ikke er dukket op, eller i en periode ikke kommer, sd drager man omsorg for at fa ved-
kommende med:

” Altsa nu har vi jo Inger for eksempel, som ikke rigtig husker tingene mere. Sa hjeelper vi
hende jo til at huske det og komme med. Sa pa den made. Og det er jo fordi, vi har et
mangearigt bekendtskab. S& man ved, at hun skal med pd den méade.”
Damefrokost

Feellesskabet er ogsa de smil og knus, man far, og den kaffe som drikkes efter gymnastik
eller linedans. Det er der, man kommer til at leere hinanden bedre at kende, forteeller en af
seniorerne. Og det er den slags, der kan gore, at man kommer afsted, ogsa nar det regner.
Det er centralt, mener en af de andre, ogsa fordi de er enker i det her feellesskab og kun har
hinanden til at drage den omsorg (dialog ved damefrokost).
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Det samme geelder de mandlige enker. Det er nemmere at komme til at gore noget andet,
hvis der ikke er nogen, der presser lidt pa, at man kommer. En af dem siger f.eks.:

"Jeg kan godt gore de ting alene. Det er ligesom, ndr man ved, at naboen kommer og
henter mig, eller jeg skal hente ham om 10 minutter, sd skal vi ud. Der ligger sddan et
lille pres. Det er det, jeg mangler, nar jeg sidder alene i min lejlighed. Nu burde du gé
ned i keelderen (hvor der er motionscenter, red.) og f& noget motion. Sa falder man lige i
en bog, eller der er lige noget, man skal hgre. De der overspringshandlinger.”
Senior 2

For en af seniorerne ved herrefrokosten, som netop har rundet de 100 &r, er en central efter-
refleksion i livet ogsd, at arbejdslivet og kollegaer kan have en motiverende effekt. Han me-
ner, at man maske mister den effekt, ndr man ikke leengere er en del af et arbejdsfeellesskab:

“Mange gange, nar man er pa arbejdsmarkedet, sa kan man ogsa blive trukket med ind i
sddan noget idreet. Det kan blive ens kollegaer, som sa treekker en med ind i det.”
Herrefrokost

I tilknytning hertil kan vi ’Zldres motions- og sportsvaner 2024" (Borup, 2025) se, at det at
veaere en del af et feellesskab i hgjere grad bliver en motivation, nar de aeldre nar pensionsal-
deren. 28 pct. af de 60-64-arige motiveres sdledes af at veere en del af et feellesskab, mens
det geelder for 37 pct. af de 65-69-arige og 40 pct. af de 70-74-drige. Der er sdledes bade i det
kvalitative og kvantitative tegn p4d, at feellesskab som motivationskilde er stor blandt de se-
niorer, der har forladt arbejdsmarkedet, og derfor ikke leengere er en del af arbejdsfeelles-
skabet (Borup, 2025, s. 32).

Det geelder ogsa for en af de enlige foreeldre, der forteeller, at motionsfeellesskabet kan ga
tabt, ndr man mister et arbejdsfeellesskab pga. sygdom. F.eks. forestiller han sig, at han ma-
ske ikke er motiveret for at deltage i foreningsfeellesskab eller forpligte sig til ugentlig tree-
ning, som tingene er nu (depression, red.). Men hvis han blev inviteret af nye kollegaer pa
en ny arbejdsplads, ville han veere frisk pa at prove (Foraelder 6). Arbejdspladsen kan veere
en vigtig arena for dem, som er i arbejde, som ogsa Dansk Firmaidreet flere gange har poin-
teret (Dansk firmaidreet, 2021; Toft, 2025), men for dem, som ikke er i arbejde, er det selv-
sagt ikke en mulig bevaegelsesarena for nu.

Nar pres kan motivere

Feellesskabet kan veere et godt ydre pres, som ger, at nogle af informanterne overkommer
trangen til at blive hjemme, og at man husker at komme afsted, samt oplever at nogen reg-
ner med en. For flere informanter kan det virke motiverende til at dyrke sport og motion.

De fleste informanter i undersogelsen pa tveers af grupperne, mener, at der er et pres, men
det fordeler sig meget forskelligt, om de foler, at presset kommer indefra eller udefra, og
om det er et positivt pres og derfor virker motiverende. Som vi beskrev tidligere, har moti-
vationspres saledes to sider. Vi vil nu tage traden op igen fra tidligere i del 2.

I interviewene er informanterne blevet spurgt om, hvorvidt de oplever, at der er et pres en-
ten udefra eller indefra, der gor, at de synes, de "bor” motionere. Et pres, som kan veere for-

bundet med skamfolelse, hvis de ikke motionerer, betegnes herefter som "pres indefra’. Det
er hovedsageligt de enlige foreeldre, der beskriver presset pa den made. Et par informanter
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(iseer unge og enlige) beskriver, at pres kan motivere dem, i perioder. Men der er flere (seer-
lig unge og enlige), der oplever, at presset ogsa kan fore til urealistiske idealer og en felelse
af “at burde” bade for sin egen skyld og andres.

Et pres kan ogsa opleves negativt, nar det foregar gennem spejlinger pa sociale medier. Det
beskriver primeert de unge, men ogsa de enlige foraeldre i undersggelsen. For seniorerne er
det ydre pres mere et samfundspres, der gar pd, at man skal kunne klare sig selv og ikke
bekoste samfundet pga. ringe helbred eller manglende funktionsevne. I det folgende vil
den slags pres benaevnes ‘pres udefra’.

Som afsnittet vil vise er det meget blandet, hvorvidt pres motiverer til at dyrke sport og
motion, f.eks. er der ingen, der forteeller, at presset (indefra eller udefra) aftholder dem fra
at dyrke sport og motion. Det handler i stedet om andre ting (del 3).

Nar presset kommer indefra

Det er primeert de enlige foreeldre, som tydeligt beskriver et pres, der kommer indefra. For
dem kommer presset fra et enske om, at de gerne vil veaere gode rollemodeller for deres
born og have et helbred, der gor, at de kan veere der for bernene generelt, men ogsd i deres
aktive liv. For flere af foraeldrene kommer presset indefra ogsa fra et enske om et bestemt
selvbillede, at se godt ud og at kunne skabe en 'sund’ forteelling om sig selv og faktisk leve
op til den.

"Det (presset, red.) er indefra, fordi jeg gerne vil have det godt med mig selv. Plus at nér
jeg har det godt med mig selv, sa kan jeg ogsd mere med min datter. Sa kan jeg lobe en
tur med hende, hvis det er det, hun har lyst til, i stedet for at halse bagefter og egentlig
seette en stopper for hendes udvikling. Og det der med, at hun kan veere stolt af mig. (...)
Jeg skal ogsa veere et forbillede. Man bliver jo nedt til at selv vise vejen. Hun skal jo ikke
tro, at det er normalt, at man s& ung skal ga hjemme pa en fortidspension. (...) Jeg vil da
sige, at man gor sig selv en bjornetjeneste, hvis man ikke er aktiv og gor noget for sig
selv. Har det godt med sig selv og i sin egen krop. Det skal jeg jo vise hende, at det ikke
kommer af sig selv. Man bliver selv nedt til at gere noget aktivt for at na dertil.”

Forzelder 2

Fra undersogelsen Danskernes motions- og sportsvaner 2024 (Pilgaard, et al., 2025) ved vi,
at foreeldrenes egen aktive livsstil har betydning for, om bernene ogsa er aktive. Det be-
kreeftes ogsa i denne kvalitative undersggelse (se del 1), at foreeldrene er betydningsfulde
rollemodeller for bgrnene. Derudover peger Pilgaard et al. (2025) ogsa pa en stadig kedelig
tendens til, at uddannelsesniveau og det at sta udenfor arbejdsmarkedet gor det mindre
sandsynligt at deltage i sport og motion.

De foreeldre, vi har talt med, falder pa nogle parametre indenfor for de grupper. Vi har ikke
spurgt ind til uddannelsesniveau, men i samtalerne fremgar det alligevel, at informanterne
har korte, leengere videregdende uddannelse og i nogle tilfeelde er ufagleerte, men stort set
alle er i gjeblikket udenfor arbejdsmarkedet eller arbejder pa nedsat tid af forskellige per-
sonlige arsager (se tabel 4 og 5).

For en af foreeldrene bliver det at have det godt med sig selv en form for pres indefra, der
fungerer som en positiv motivation. Hun beskriver, at hun visualiserer ting, hun gerne vil
opnd, mader hun gerne vil se ud pa og veere pa, eller settings hun gerne vil veere i. Hun er
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ofte, i det perioder hun har veeret motionsaktiv, drevet af et ideal, som knytter sig til ud-
seende og finder bade motivation og drivkraft heri (Foreelder 4).

For en anden forzelder har samme ideal ikke den betydning, at hun faktisk far motioneret,
men bliver i hgjere grad en kilde til darlig samvittighed:

”5a far jeg jo dérlig samvittighed over, at jeg ikke far det gjort. Sa den del kommer inde-
fra, og det der, nar jeg ser mig i spejlet og teenker, det kunne nu veere rart at komme af
med noget (veegt, red.) og se bedre ud og gere noget for mig selv. Jeg ved jo, at jeg har
det bedre, nar jeg motionerer.”
Foreelder 3

Det er saledes meget forskelligt, hvordan det indre pres virker for informanterne. For nogle
skaber det retning, for andre skaber det dérlig samvittighed.

For flere af foreeldrene er dérlig samvittighed ogsa forbundet med tanker om deres bern pa
forskellig vis. En mor forteeller, at hun feler sig heldig, fordi hendes son helt af sig selv mo-
tiveres til at skate, men hun ville onske, de gjorde aktive ting sammen, og det har hun det
darligt over, at de ikke gor (Foreelder 7). Et par af de enlige feedre har dérlig samvittighed,
fordi de enten synes, de "ber” holde sig sunde og i form for at kunne vaere der for deres
born pa sigt, eller fordi de har viden om, hvad der giver et godt helbred og et langt liv (For-
elder 12, 6). For den ene far opstar presset indefra altsd fra hans faglige viden som sund-
hedsfaglig uddannet:

"Det (presset, red.) handler jo lidt om noget viden og noget erfaring, og maske ogsa for
mange tanker i virkeligheden, nar det kommer til stykket. (...) Jeg vil gerne kunne ga i de
der bukser der, ikke? Og jeg vil sgu gerne kunne ga ned af trapperne uden at blive forpu-
stet, og jeg vil gerne leve leenge, og jeg vil gerne kunne rejse og ga i Himalaya-bjergene,
nar jeg er 65, og alle sadan nogle ting.”
Foraelder 6

Den darlige samvittighed bliver for flere af foreeldrene til noget skamfuldt, enten overfor
sig selv eller deres neermeste. Og som en af modrene forteeller, kommer hendes indre pres
ud fra et behov om at kunne lave en bestemt forteelling om sig selv, bade udadtil og indad-
til, men ogsa ud fra et onske om at here til i de feellesskaber, hvor de ‘'mor-typer” er, som
hun gerne vil identificere sig med. Der passer det sig bedst at have en sund livsstil og f.eks.
ikke veere ryger, hvilket er en af drivkreefterne bag hendes rygestop (Foraelder 5).

Som afsnittet har vist, er det for de enlige foreeldre i denne undersggelse dobbeltsidet med
et indre pres for at dyrke sport og motion, for nogle kan det virke forsteerkende, retningsgi-
vende og motiverende mod et bestemt selvbillede, men for hovedparten forer det ikke til,
at de er motionsaktive, men mere noget skamfuldt, der ikke nedvendigvis virker motive-
rende, og for nogles tilfeelde endda modsat.

Nar presset kommer udefra

For nogle af de informanter, som har treenet meget, men i gjeblikket ikke gor det, har soci-
ale medier veeret en motivationsfaktor og en kilde til viden og inspiration. En af mgdrene
beskriver sin oplevelse sddan her:
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”Jeg henter primeert al min viden fra profiler (pd Instagram, red.), som er uddannet in-
den for kost og erneering, -den der dieetistuddannelse. Der folger jeg nogle profiler, som
har den uddannelse og sa har specialiseret sig i muskelopbygning. (...) Og s& de profiler,
som ikke nodvendigvis er uddannet, men som dyrker sporten, og har sddan nogle men-
nesker teet pa sig, som faktisk ved, hvad de snakker om. (...) Sa pa den méde, der fér jeg
ekspertviden serveret meget mundret, fordi det foregér pa de sociale medier. (...) Altsd
jeg synes virkelig, jeg har leert utrolig meget. (...) Nar jeg teenker tilbage pa de sidste fire
ar, sa teenker jeg, shit, jeg har flyttet mig helt vildt. Altsa hvad jeg troede var sundlt, til
hvad der egentlig er godt.”

Forzelder 4

For hende er de sociale medier medvirkende til et positivt pres, som hun forbinder med
motivation, malseetning og videndeling. Hun understreger dog ogsa, at det er vigtigt at
veere selektiv og vagen, ndr man orienterer sig pad sociale medier, ifelge hendes erfaring er
der ogsa mange profiler man ikke kan regne med.

For flere af de unge informanter kommer samtalen om pres hurtigt til at handle om idealer.
En af de unge mener, at kropsidealer udefra har bidraget til, at han har gnsket at treene har-
dere og den dag i dag har opndet en meget veltreenet krop af samme drsag. Tre andre unge
mener, at kropsidealer udefra ger, at man far urealistiske forventninger til, hvordan krop-
pen skal veere, uden at man egentlig ved, om det er sande billeder, man ser (Ung 1, 2 & 4).
En af dem forteeller om det sddan her:

”Jeg ser usikre unge meend, der tilveelger sddan en eller anden idé om, at de skal se ud pa
en vis made, og sa skal de veere ultramandige. (...) Jeg tror, det er specielt meget i fitness-
center. Det er jo vigtigt at holde dig selv sund, specielt ndr man langsomt stiger i alderen.
Men det er ikke meningen, at en ung person skal ga rundt og veere verdens mest veltree-
nede person. Jeg tror, der er et stort problem med selvbilledet blandt unge meend, der
leder til darlig og selvdestruktiv adfeerd.”
Ung 4

I citatet er det tydeligt, at de samfundsmeessige idealer, her "presset udefra’ ifelge infor-
manten ikke motiverer, og han beskriver ogsa i samtalen, at mange maend inklusiv ham
selv ikke passer ind i det klassiske ideal. Der er sdledes meget delte meninger om, hvorvidt
idealer motiverer eller ej.

Informanten som beskrev, hvordan idealerne motiverede ham til at treene hardere, oplever

generelt, at han har tendens til at sammenligne sig selv med andre, og at det ikke ger noget
godt for ham. Motivationselementet gar altsa hand i hand med urealistiske idealer, ogsa for
dem, som har opnaet de resultater, de enskede sig sportsmeessigt.

Ud fra en mere overordnet betragtning vurderer STU-underviseren, at urealistiske idealer
iseer kan pavirke unge med neurodivergens til en oplevelse af nederlag og negativt pres:

"Det er ogsd idealer, som det vil veere sveert for ordineere unge at leve op til og i seerde-
leshed unge, der har forskellige vanskeligheder. Og det er ogsa en del af sidan en daglig
nedtur. Den gruppe (STU-elever, red.) vi har, der er jo rigtig mange af dem hvor, hvis
man sperger dem om, hvad fylder hos dig? Hvad gér du og teenker pa? Sa er det det
med, at jeg ikke kan det, jeg kan ikke det, jeg kan ikke det. Det er fordi, man gar og spej-
ler sig i en hel masse mennesker, som de ikke kender, men som de har set pa deres tele-
fon, som er 19 ar og har en stor bil. Og nu er jeg 20 ér, og jeg har ikke nogen stor bil. Altsa
hvad er det, jeg gor forkert?”
STU-underviser
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En af de unge forteeller i trdd med det, som underviseren siger, at han netop har haft felel-
sen af ikke at kunne det som andre kunne, f.eks. at gennemfere gymnasiet. Som neevnt tid-
ligere har han derfor gjort ekstreme ting for at fole, at han ogsa kunne gennemfere noget og
"preestere’ ligesom flere af hans kammerater ifelge ham kan ved at gennemfere gymnasiet
(Ung 5).

Det er ikke kun de unge, der har den oplevelse, ogsa en af de enlige feedre forteeller om et
mandligt ideal, som han synes, det er er sveert at leve op til. Man skal veere 1,80 hgj og have
six pack samt karriere og job. En krop og et liv, der ikke afspejler hans eget liv. Alligevel
har idealerne og presset, ligesom hos den unge mand, bidraget til, at han er blevet motive-
ret til at begynde og motionere for nogle méneder siden (Foreelder 1).

Sammenligningerne kan ogsa ske fysisk og ikke alene via sociale medier, og det kan der for
nogle af informanterne vaere noget positivt forbundet med, idet sammenligningsparamet-
rene ifplge informanterne bliver mere realistiske. En af de unge treener i et fysioterapeut-
center pga. hendes funktionsnedseettelse, og hun mener, at det, at hun ser seniorer treene og
mange andre med funktionsnedseettelser, gor noget godt, selvom det ogsa er specielt at
treene med nogen, der er langt fra ens egen alder, eller nogen der gor, at treeningen foregar

langsommere:

”Nu ser jeg mest gamle mennesker, fordi det er de gamle mennesker, der har brug for
hjeelp. Men der er et par unge mennesker, men ellers er det ogsa de ikke sa perfekte men-
nesker, der er dernede. S4 man far ogsa lidt en anden indsigt i, hvordan man kan se ud.
(...) Det er underligt (at treene med eeldre, red.), fordi tempoet bliver sat ned, fordi de er
langsomme. (...) Men sa far man snakket lidt med ens gamle nabo, og sé er det s& det.”
Ung 3

Denne pointe er interessant, fordi den belyser det positive motivationspotentiale, der kan
opleves, ved at flere generationer treener sammen og pa den made ser hinandens kroppe i
beveegelse, men ogsd fordi det bringer en social samtale i gang, som ikke altid er noget,

man interagerer i via sociale medier, og maske i sjeelden grad pa tveers af generationer.

Fysiske mgder, relationer og fora kan dog ogsa for nogle af informanterne veere steder,
hvor de meder negativt socialt pres. Kommentarer og holdninger fra andre, der ytres mel-
lemmenneskeligt udenfor de sociale medier, i relationerne til dem, man kender, enten godt
eller perifeert, kan for nogle af informanterne bidrage til en folelse af, at man ikke treeffer de
rigtige valg mod at f& sport og motion ind i sit liv:

”Jamen det (opfordringer til at veere aktiv, red.) er alle steder. Det kan jo bare veere til no-
get skole-komsammen, hvor en sa forteeller om, hvordan det gar, og hvad de har veeret
ude at lave af sport. Og sa er det ligesom om sadan lidt, "hvad gar du sa til?’ (...) Det er
ogsa et pres omkring det der med, at “det jo ikke er et problem, du kan da bare tage af-
sted om aftenen, hun kan da sagtens veere alene hjemme’. Og det har de egentlig sagt si-
den (datters navn, red.) var syv dr gammel, at hun kunne da bare veere alene hjemme om
aftenen.”
Foraelder 3

For denne mor bliver medet med presset udefra ogsa en pamindelse om, at hun lever med
andre livsvilkdr end andre. Som skilt foreelder har hun et gnske om, at hendes datter ikke
skal veere alene f.eks. ved aften- og puttetid, blot for at hun kan komme ud og treene.
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Citatet peger pa en pointe, som naturligt nok er fremtreedende blandt flere af de enlige for-
ldre. Flere af dem forteeller, at de bliver mgdt af omverdenen med holdninger som dem,
der fremgar af citatet, og ingen af foreeldrene forteeller, at det virker motiverende pa deres
deltagelse i sport og motion.

To af de enlige foreeldre giver desuden udtryk for, at det bade for deres bern, dem selv og
for samfundet er vigtigt og en positiv veerdi at veere en del af foreningslivet, fordi der laves
steerke lighedstegn mellem deltagelse i foreningsliv og social status samt bedre muligheder
ilivet.

Som en af informanterne peger pd, er man udenfor, hvis man ikke er en del af det konven-
tionelle flertal (Foreelder 5). Man tilhorer ifelge hende en anden "klub’, og ifelge hende be-
tyder det, at man som (iseer enlig) foreelder er opmaerksom pa, hvordan man selv eller ens
born kan blive en del af “de rigtige klubber’, som hun i interviewet forteeller, at bl.a. for-
eningslivet repreesenterer i forhold til sundhed og trivsel. Hun beskriver, at det er blevet
seerligt tydeligt, idet hun som enlig oplever at skulle bevise mere, fordi hun efter skilsmis-
sen har flyttet social status:

“For mig er det (deltagelse i forening, red.) vigtigt i forhold til, at jeg godt kan fole, at jeg
som enlig mor skal bevise mere for at fa lov at veere med i bestemte klubber. For at veere
helt zerlig. Og de klubber foler jeg, at jeg automatisk ville here til, hvis det var far, mor og
bern nede i reekkehuset, eller hvor vi boede for, nede i villaerne. Og nar man bliver skilt,
sd ryger du i en lejlighed, hvor der neesten ikke er andet end pensionister, enlige medre
og andre med fjernklingende navne. Altsé du flytter social status.”
Forzelder 5

For at bevare social status og sikre, at hendes barn er i de rigtige "klubber’, sd har det en be-
tydning, hvilke bgrn de er sammen med, og hvilke foreeldre hun selv omgas. Med andre
ord; de miljeer, familien er en del af, fordi der er en anden resiliens, som de mistede noget
af, da de blev skilt. En resiliens hun oplever, at foreningslivet bl.a. repreesenterer:

”For pa en eller anden made at sikre, at mit barn ikke far en oplevelse af ikke at kunne
eller ikke at hore til, og derved méske komme til at udelukke sig selv fra nogle af de bed-
ste muligheder, sa forsgger jeg faktisk at vise hende, at hun herer til i det segment
(blandt ressourcesteerke bern, red.), og hun skal helst ga den vej.”
Foraelder 5

En anden mor beskriver ogsa, at foreningslivet er forbundet med noget positivt, og noget
der indikerer overskud. Hun treekker pa erfaringer fra sit arbejde med socialt udsatte fami-
lier. Der er det en indikator pa god trivsel og gode rammer for socialarbejderen, hvis barnet
gdr til noget i sin fritid - og omvendt:

” At man kan mangle overskud, at man fratager bernene en mulighed (...) der bliver lige-
som kigget skeevt til det. "Hvorfor gar dit barn ikke til sport’? Jeg samarbejder med rigtig
mange socialradgivere inden for kommunen, som rigtig gerne vil have, at alle vores bern
og unge skal ga til et eller andet, og det er vigtigt. Jeg teenker, at det er ligesom jeg selv
synes, -det her med, at man skal feerdes i forskellige arenaer.”
Dialog med forzelder 8

Det ydre pres opleves lidt anderledes for seniorerne. De fleste informanter beskriver, at
hyggen og samveeret er det vigtigste og den veesentligste motivationsfaktor, og at pres
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udefra herer arbejdslivet til, og ikke det liv de lever nu. Men flere seniorer oplever ogsa, at
de bliver presset udefra, af samfundet og sdgar kommunen. Nogle af dem siger f.eks.:

”Jamen, jeg er doven, og det indrommer jeg. Men jeg ved da godt, at det ideelle er, at du
gdr sa og sa meget. Det bliver tit pointeret ude i offentligheden.”
Damefrokost

“Det er ikke kun for sjov, vi gar her. Jeg gar pa lokalcenteret til fitness. Og det er jo kom-
munen. Vi betaler kun 100 kroner om aret. Og sa siger folk, ‘ej hvor er det fantastisk, at
kommunen vil investere (i seniorers sundhed, red.)’. Sa sagde jeg; “at de har deres bag-
tanke’. De haber, at jo mere vi treener, jo leengere kan vi klare os uden hjemmehjeelp.”
Damefrokost

“Nu er det jo bare det, at jeg skal holde mig i form sa leenge som muligt. Fordi det ensker
samfundet. Og det gnsker jeg ogsa selv. (...) Samfundet leegger vel en vis form for pligt
pa os. (...) Man ger det for samfundet, man kan. Det synes jeg, det er en sund tanke. Hvis
vi alle sammen gik rundt og ikke lavede noget, sa ville samfundet falde fra hinanden.
Det er et pres, men jeg synes, det er rimeligt, at jeg gor det, jeg kan, for at holde det bil-
ligt. S& derfor synes jeg, det der med at holde sig i form, det har sadan set altid ligget mig
pa sinde.”
Senior 2

Som naevnt, viser undersggelsen ZAldres motions- og sportsvaner (Borup, 2025), at eeldre
primeert motiveres af at komme i god form og at veere sund, men rapporten siger ikke no-
get om, hvorvidt der opleves en bagvedliggende forventning fra samfundet om, at man
som seniorer er forpligtet til det. Det er derfor interessant, at flere af de aeldre, som ikke er
aktive, beskriver et samfundspres, som for nogle opleves som et sveert opndeligt ideal, som
en samfundsmeessig "bagtanke’, eller mere positivt forpligtende, og noget man som borger
bar.

Nar presset kommer udefra, har afsnittet vist, at det for nogle informanter fra alle tre grup-
per, virker motiverende péd deres motions- og sportsvaner, enten fordi presset udefra frem-
kalder idealer, de lader sig inspirere af, eller fordi omverdenen prikker til deres egne for-
stdelser af niveau og tempo. Men som naevnt indledningsvis, er motivation med baggrund i
pres udefra ogsd dobbeltsidet, f.eks. nar sociale fora udfordrer vores oplevelse af, hvorvidt
vi kan og skal dyrke sport og motion i hverdagen, maske pa bekostning af tid med bern el-
ler pd grund af manglende lyst. Det er ogsa interessant, ndr sport og motion opleves som
noget, man 'ber’ gore for samfundets skyld. Og i forleengelse heraf er der en interessant
samtale at abne op for: lever vi et sundhedsparadigme, der peger pa motion for at veere
sund og rask, som afspejler sig i informanternes enske om at holde sig rask/sund, og hvor
er i sd fald dogmet om, at motion skal veere sjovt i voksnes bevaegelsesarenaer?
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Opsummering del 2

| del 2 ses, at motivation for bevaegelse og deltagelse for informanterne ofte kommer fra to ele-
menter: 1) at have et formal og/eller 2) at have et faellesskab. Formalet er ofte forbundet med krop
og sundhed (herunder mental trivsel og velvare), og feellesskabet er forbundet med, at der er 'no-
gen, der venter’.

For dem, som er motiveret af krop og sundhed, handler det om vedligehold (szerligt enlige forzel-
dre), sa de ikke far det veerre eller kan bevare funktionsevnen, men ogsa om at vaere rollemodeller
og have energi i samvaeret med deres bgrn. For seniorerne handler det om at kunne klare sig selv.
For de informanter (alle tre grupper), der motiveres af fallesskabet, skyldes det, at det forpligter
dem, stgtter dem (hepper og husker pa), og at de glaeder sig til smil eller knus f@r og efter aktivite-
ten.

For de informanter (ses sarligt hos enlige forzeldre), som vaegter mental trivsel, handler det om, at
motion ifglge flertallet fgrer til mere overskud, og fglelsen af at kunne regne med sig selv. Flere ser
ogsa motion som noget, der er forbundet med frihed, selvom det er sveert at forene med hverda-
gen.

Det kan derfor ogsa ganske let tippe over, hvorfor afsnittet ogsa peger pa, at motivation gennem
‘pres’ er dobbeltsidet. For nogle informanter kan et vist pres motivere. Men for flere kan presset let
blive til et (for) stort pres indefra, der ogsa kan demotivere. For de informanter (szerligt enlige for-
2ldre) bliver fglelser af skam, darlig samvittighed samt pamindelser om, at de har andre levevilkar
demotiverende. Presset udefra kan ogsa give sociale spejlinger, som for nogle kan motivere (ud fra
et gnske om at se godt ud), men for andre blive til urealistiske idealer, de ikke kan leve op til (unge
og foreeldre). For seerligt seniorerne er der en grundholdning om, -eller en veerdi i, at skulle holde
sig ved lige, men det er ogsa noget, de oplever, at samfundet udefra forventer af dem.

Motiverne for motion, som skaber positive fglelser, er saledes for flere af informanterne ogsa me-
get teet forbundet med elementer, som genererer negative fglelser, og fglelser af ikke at passe ind
eller at ’burde’ ggre det for andres skyld, -eller sagar fglelsen af ikke at vaere den rigtige "type’.

Idrettens Analyseinstitut 40  www.idan.dk



27
T e,
l’\

\\ﬁ

Del 3: Barrierer ’

og deltags

Foto: mrs/Getty Images



Del 3: Barrierer for bevaegelse og deltagelse

I del 3, som er rapportens mest omfattende del, vil informanternes beskrivelser af, hvilke
barrierer de oplever at have for at deltage i sport og motion, blive belyst gennem syv te-
maer:

e Tema 1: Manglende lyst og interesse

e Tema 2: Tidligere erfaringer med nederlag og eksklusion

e Tema 3: Modet med de andre er i sig selv en barriere

e Tema 4: Nar andres forventninger overstiger eller afviger fra egen formden/for-
ventning

e Tema 5: Kropslige og psykiske barriere hos de tre grupper

e Tema 6: Nar man har omsorgsansvar for andre

e Tema 7: Nar gkonomien ikke slar til.

De syv udvalgte temaer, har veeret seerligt fremtreedende blandt andre i informanternes be-
skrivelser af, hvad der forhindrer dem i at dyrke sport og motion.

Tema 1: Manglende lyst og interesse

Som beskrevet tidligere (i del 2) kan feellesskabet og det at kende nogen motivere og blive
en indgang for flere af informanterne til et liv med sport og motion. Men for nogle af infor-
manterne er det noget andet end sport og motion, der fylder i deres venskaber og feelles-
skaber. De har andre interesser, hvilket betyder, at nar de ses eller ger ting sammen, er det
ikke forbundet med motion.

"S54 plejer vi bare at kere en tur eller noget spontant. Hvor vi nu lige har lyst til at kere
hen. Sa det har jeg da budt vennerne pa nogle gange. Vi havde en bil til radighed. Der er
mange af mine venner ude fra skolen, der arbejder og har afsluttet gymnasiet og sa vi-
dere. S& de fleste har sabbatar eller er pa tredje ar. Sa ja, der er ikke s mange, der treener
og dyrker motion.”
Ung5

Den her gruppe af unge er bare optaget af at heenge ud og har ogsa forskellige skemaer og
hverdagsrytmer, hvor det ikke nedvendigvis er muligt at ga til noget organiseret sport

sammen.

Det er maske ikke sa meget anderledes, end det har veeret i lang tid, f.eks. viser tidligere
analyser fra "“Danskernes motions- og sportsvaner’, at unge ofte angiver at have andre inte-
resser eller at bruge tiden pa skole, familie og venner som centrale drsager til ikke at dyrke
sport eller motion (Pilgaard et al, 2025; Laub, 2013).

For et par af de unge, er svaret; "hellere at ville noget andet’ ogsa meget beskrivende for
det, de synes om sport og motion. Motion er simpelthen ikke noget for dem:
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"Det (motion, red.) er ikke rigtig min kop te. Motion tiltaler mig helt cerligt ikke sa meget.
Jeg foretraekker generelt at lave aktiviteter, der er mere stille og rolige. Og min erfaring
er, at de lidt mere fysiske ting typisk tiltreekker folk, der er meget mere krudt i end mig
selv. (...) Jeg har flere gange forsegt at starte op pa, at bruge de der sma treeningsting, der
ligger rundt omkring. Men da det ikke tiltaler mig, er der bare ikke sd meget charme med
det”.

Ung 4
”Og fodbold, det har jeg aldrig kunne (fordrage, red.). Jeg har spillet én kamp i hele mit
liv, og det er det. Ellers havde jeg bare brugt bolden til at tyre den afsted. Fodbold og
mig, vi enes ikke. Jeg ser heller ikke AGF, landskamp og alt sddan noget. Intet. Jeg kan
bare ikke se pointen i at lebe rundt og sd sparke til en bold.”
Ung 6

For et par af pigerne er det ogsd geeldende, at de bare har andre interesser, f.eks. at strikke
og haekle (Ung 1). De oplever at det er mere afstressende end fysisk aktivitet.

For en af foreeldrene handler det om, at neerveer i hans relationer er centralt, og han mener
ikke, at neerveeret pa samme made er muligt, nar man dyrker sport og motion. Nar han me-
des med venner, sa er det mere for at tale om, hvad der sker i samfundet, spise kage eller
drikke kaffe, end det handler om at veere motionsaktiv. Det har ogsé en betydning for ham,
at det kan forega ved ham, at hans datter kan veere der og veere involveret, f.eks. fordi de
spiller breetspil sammen, og han kan lave mad til dem, som han holder af. Han beskriver
neerveeret sadan her:

”Nar jeg teenker neerveer, sd teenker jeg meget, at man sidder med nogle mennesker og
deler nogle oplevelser og indre tanker, man har, som man ikke nedvendigvis vil ga og
rabe alt for hgjt om. Det er den ene ting. At turde sige nogle ting til hinanden. Og sa vere
uenige selvfglgelig. Men hvor man ogsa kan meerke en form for keerlig energi mellem
hinanden. Det kan du nedvendigyvis ikke altid, hvis du ude og spille badminton med -
ogsd en god ven og hans naboer, som du godt kender, men ngdvendigvis ikke vil dele
alle mulige tanker og felelser med.”

Forzlder 6

Denne far foretraekker neerveeret og prioriterer det i hans relationer, og han mener ikke, at
han kan f& det samme i en badmintonhal.

For en af de andre foreeldre, som til dagligt arbejder med socialt udsatte born og samtidig
ogsa er hdndboldtreener for hendes datters hold, har hun bare lyst til noget andet med sine
veninder end at dyrke motion:

"Jeg vil jo rigtig gerne (dyrke motion og sport, red.), men jeg vil bare hellere veere sammen
med mine veninder. Og det er jo ikke fordi, at havde jeg nu 7-7 ordning, havde det veeret en
losning, sa havde jeg sagtens hver anden uge kunne deltage, men jeg er ikke der, hvor sport er
vigtigere for mig end det sociale de to dage. (...) Jeg har bare brug for ogsa at veere, hvor det
er fedt, at vi bare har det godt.”
Foreelder 8

Denne mor forteeller i samtalen, at hun ikke mangler motion i sit liv, hun far lidt "sports-
stemning’ ind med begrnenes hdndboldtreening, kampe, steevner osv. uden som sddan selv
at beveege sig ret meget, hvilket hun ikke kan pga. en tidligere ulykke. Hendes arbejde gor
ogsa, at hun ikke gnsker at ga til motion med andre, som arbejder pa deltid eller er udenfor
arbejdsmarkedet, som maske er nogle af de kurser, hun kunne fa tilbudt i kommunalt regi.
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Hun orker ikke omsorgs- og socialt arbejde udenfor arbejdstid. Endeligt peger hun i citatet
dog pd, at havde hendes deleordning veeret anderledes, sd hun havde flere dage uden bgrn
i hjemmet, sa havde sport formentlig veeret en del af hendes liv. Det er en tematik, som gar
igen for flere af de enlige foraeldre, og vi vil derfor vende tilbage til det i slutningen af del 3,
tema 6.

Tema 2: Tidlige erfaringer med nederlag og eksklusion

Pa trods af de mange beskrivelser fra del 2 om positive holdninger og motivation for at
veere aktive, forteeller flere af informanterne om negative erfaringer med f.eks. de store
danske sportsgrene som fodbold, gymnastik og handbold. Det er de erfaringer, vi ser neer-
mere pa i dette afsnit.

Undersogelsen kan ikke sige noget generelt om, hvorvidt der er en klar sammenhaeng mel-
lem at have tidlige erfaringer med nederlag og eksklusion, og sd at veere negativt indstillet
overfor sport og motion som voksen. Faktisk er det kun tilfeeldet for én af informanterne
bade at have dérlige erfaringer fra barndommen og samtidig veere negativt indstillet over-
for sport og motion (Foreelder 6). Hovedparten (17 ud af 24) af informanterne er positivt
indstillet overfor sport og motion.

Det ses ogsa, som neevnt tidligere ved, at langt hovedparten af informanterne gerne vil
veere en del af et motions- og sportsfeellesskab, om end de samlet set giver nogle eksempler
pa en reekke behov og hensyn, der ma imgdekommes, hvis det skal lade sig gore (laes mere
herom i del 4).

I det folgende er udvalgt de mest tydelige eksempler pa negative erfaringer fra ni af infor-
manterne, ud af dem er fem meend og fire kvinder. Dvs. halvdelen af undersogelsens
mandlige informanter, og en fjerdedel af undersggelsens kvindelige informanter. Meen-
dene beskriver oplevelser pa ‘egen krop’, og kvinderne hovedsageligt oplevelser de har er-
faret og set gennem deres barns deltagelse i sport og motion.

For herrerne er oplevelsen af ikke at veere god til sport og motion fra barnsben gennemga-
ende i beskrivelserne:

"Jeg stoppede i fodboldskolen, fordi jeg var god til at sparke til bolden, men jeg vidste

aldrig, hvor den landede. Det vidste mine medspillere heller ikke. (...) Og sa tabte vi alle

de kampe, vi spillede. Sa sluttede det. Jeg var den sidste eller neestsidste, der blev valgt. ”
Herrefrokost

”Jeg havde ogsa spillet lidt fodbold, men det duede jeg ikke til. (...) Jeg havde ikke rigtig
styr pa de der ting, og var ikke god til..., -og kunne ikke rigtig se, om det (afleveringen,
red.) var fornuftig. Hvem der nu skulle have bolden og sadan nogle ting. Altsé jeg har
aldrig rigtig veeret god i det der.”
Senior 1

”Jeg har ikke gdet til sa meget sport igennem min opveekst. Jeg gik til noget badminton

en gang om ugen. Men jeg har ikke vaeret saidan en sportsdreng.”
Forzelder 12
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Som citaterne viser, er der flere af iseer meendene i undersogelsen, der har oplevet ikke at
passe ind i det sportsmilje, de medte forste gang, de var i forening. I beskrivelserne synes
der (som i det sidste citat) at veere en bestemt made, man skal veere "sportsdreng’ pa, som
knytter sig til at have gaet til sporten i lang til eller veere god til sporten. For en af dem sid-
der hans mgde med fodbold stadig som et slags barndomstraume forteeller han:

"Folk rébte og skreg af mig: "Hvorfor fanden sparker du ikke til den bold?” Jeg kan slet
ikke have det der. Det var jo treenerne. I den der boldklub, jeg gik i, hvor jeg har veeret 8-
9 dr, dengang. Nar bolden blev sparket ind til mig, dukkede jeg mig. Ogsa, nar man la-
vede de der holdsport i folkeskolen og i gymnasiet. Jeg hadede det. Der var altsa de der
forventninger til, "hvorfor fanden kan du ikke bare sddan noget’? Jeg synes, de var rov-
syge. Jeg hadede fodbold, jeg hadede hdndbold, basketbold og volleyball. Jeg synes, det
var forfeerdeligt at spille. Til gengeeld kunne jeg godt lide, nar vi som bern ringede pa en
andens der, og spurgte, om vi skulle g& ned pa den store legeplads og spille stikbold. Det
var lidt noget andet. Rundbold har jeg ogsa altid syntes var sjovt.”
Foreelder 6

For de fire ovenstaende meend er oplevelserne fra barndommen ifelge dem en del af forkla-
ringen pa deres indstilling til f.eks. fodbold i dag. I forleengelse heraf ser vi i andre under-
sogelser (f.eks. Borup & Pilgaard, 2025), at de respondenter, der vurderer sig som havende
darlig physical literacy ogsa er mere tilbgjelige til ikke at veere fysisk aktive. Det samme
geelder blandt bern.

Eksemplerne synes desveerre ikke kun at tilhgre fortiden, men er ogsa den kultur som et
par af de kvindelige informanter forteeller, at deres born eller de selv har mgdt i nyere tid.
En mor forteller f.eks. sddan her om hendes sens mode med fodbold:

”Sa var det lynhurtigt, at sa blev de delt op i darlige og gode bern. Der var de der
drenge, der var gode til fodbold og gik op i det, og sd var der de der drenge, der var
knap sa gode til det og gerne ville blive bedre, men de var ikke bedre, og sa kom de pa
det der (mindre gode, red.) hold. Og der var vi jo sa uheldige, at han (sen, red.) kom pa
det hold, som ikke var supergodt. Og det var ikke meningen med det hele. Det var me-
ningen, at det skulle veere sjovt, og det var meningen, at de ikke skulle rdbes af. Det blev
for meget konkurrence og for lidt sjov. Og det kan godt veere, at det bare er fodbold. Men
det var en af grundene til, at han mistede interessen. Det var ikke spor sjovt at se pa hel-
ler.”
Forzelder 7

Denne mor forteeller, at det ikke var fra den ene dag til den anden at hendes sen stoppede,
men mere en langsom ‘faden” ud. Hun beskriver endvidere, hvordan han efterfglgende
fortsatte med at spille fodbold pd helt uformelt organiseret vis. Han tog lebehjulet og
medte hans venner ved skolen, og forskellen er ifelge hende, at det sidstneevnte bare var
for sjov. Hun mener, at han godt ved, at han ikke bliver Cristiano Ronaldo, og at konkur-
rence selvfglgelig er helt ok, men det var bare ikke det, de meldte sig til. De meldte sig til et
begynderhold, som ganske hurtigt blev opdelt, og hun beskriver en episode, som gav
hende oplevelsen af, at det ikke var det rigtige sted for dem:
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”Jeg kan huske, at (son, red.) kunne ikke finde ud af at binde sine sngreband pa det tids-
punkt, sd han blev ngdt til at komme ud til mig og fa bundet dem. Og der fik han en dag
en reprimande, fordi han gik ud af banen. Han tog en timeout for at f bundet sin snere-
band. Jeg synes, det var sd presset det hele. Det var sa "keeft, trit og retning-agtigt’. Det
bryder jeg mig egentlig ikke om. Det var en trykket stemning, synes jeg. Man kunne
meerke, at der var nogen, der tog det meget mere serigst, end hvad godt er, synes jeg.”
Forzelder 7

Citatet skriver sig ind i en lebende og central debat i motions- og sportsfeellesskaber om ba-
lancen mellem engagement og talentudvikling og den sdkaldte "breddeidreets’ motiverende
og almen dannende miljger (Storm, 2019, Bundgaard, 2024).

En af medrene kan genkende sine egne tidligere oplevelse, i det foreningsliv hendes datter
har medt. I interviewet svarer hun sddan her pa spergsmalet om, hvorfor hun stoppede
med at dyrke sport:

”Ah, det var alt det der, “ej kom nu, du kan ikke finde ud af det, og tag nu den bold”.
Altsa medmindre man lige var de dygtigste. Alle vi andre, som ikke var sa dygtige, det
var bare mere sadan, "ej altsa’. Vi kunne ikke stille hold, uden vi var der vel. Og det var
ikke fordi, vi var darlige til det, det var bare mere, at man var harde ved hinanden. Og
det er de stadigveek mange steder, desveerre. Det kan jeg here fra bernene, ndr de forteel-
ler om det. Eller foreeldre, der siger, min dreng han gar ikke til fodbold mere, fordi hvis
ikke man er den bedste pa holdet, sa dur man jo ikke.”
Foraelder 3

Denne mor mener ikke kun, at det er relationen mellem treener og deltagere, men ogsd i to-
nen mellem bgrnene mere generelt. Hun ser f.eks. en klar sammenhaeng mellem, at hendes
datter ikke har lyst til rundbold i skolen leengere, fordi hun har oplevet, at hendes bold blev
grebet i rundbold, og efterfelgende er blevet mobbet med det, og at intet af det hun gjorde
duede. Efterfolgende trak andre bern sig ogsa, og de endte med ikke at veere nok til at
spille.

For et par af informanterne, som arbejder med bgrn og unge (underviser og leerer), er der
en opfattelse af at, der er en klar sammenhaeng mellem de motions- og sportsmiljger, man
mgder tidligt i barndommen og ungdommen og sd ens motivation og deltagelse i sport og
motion i voksenlivet. I samtalen om hvorvidt de tidlige erfaringer med eksklusion eller ne-
derlag har betydning for motions- og sportsdeltagelsen i dag svarer en af dem f.eks.:

"Der er nederlag pa alle parametre, man kan madle pd. Jeg tror lige s snart, du er ude i
noget (motion, red.), der kraever lidt mere preecision, at det er der, hvor nederlagene er
lagt.”

STU-underviser

I interviewet beskriver underviseren, at nogle af de eksklusionsmekanismer og nederlag,
som typisk beskrives i folkeskoleregi for mange af de unge ogsa har veeret til stede i moti-
ons- og sportsfeellesskaber, fordi de ikke har mestret aktiviteten eller rammen pa samme
made som andre.

Han beskriver, at han ofte heorer sine elever forteelle, at de ikke har oplevet at here til, at de
har vekslet mellem normal- og specialtilbud, at velmenende voksne har sagt til dem, at de
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kan, hvad de vil, men at virkeligheden for dem har veeret omvendt, og det har fort til skuf-
felser i ungdomslivet.

Ifelge ham har mobning og/eller eksklusion vaeret en fast folgesvend for flere af de unge.
Han beskriver f.eks. at de i perioder, hvor de er forsegt inkluderet i tilbud, i praksis har vee-
ret ekskluderet med en iPad og en paedagog i et hjerne af klasselokalet. En af de unge be-
kreefter underviserens beskrivelser, men nuancerer ogsa, hvad trygge feellesskaber kan og
er ud fra hendes skoleerfaring:

“Hvis jeg ikke har noget til feelles med dem, f.eks. i folkeskolen, sa kan jeg fole mig an-
derledes pa den darlige made. Det vil sige, at der vil jeg f.eks. fole mig forkert, fordi jeg
vil veere anderledes end de andre i min klasse. De har ikke nogen diagnoser og sadan no-
get. Der er jeg den eneste. S4 det er den darlige made, jeg foler mig anderledes pa. Den
gode made at fole mig anderledes pa, det er f.eks., at jeg har det her med, at jeg er lidt
den sjove, jeg er den, der laver humor. Og det foler jeg mig tryg ved, fordi jeg ved, at jeg
ikke er den eneste her (pa STU, red.), der har diagnoser. S& der foler jeg mig ikke ander-
ledes pa den darlige made.”
Ung 7

De trygge feellesskaber er for hende et sted, hvor man har noget til feelles, hvor man ikke
feler sig anderledes, og hvis man ger det, sa er det fordi, man selv har nogle kvaliteter, som
man bringer i spil (f.eks. humor), fordi man er i et trygt miljo.

En af foreeldrene peger pa, at det for hende ikke er synligt, at den slags motions- og sports-
feellesskaber for ligesindede findes for hendes born:

”Hyvis der var sadan noget for ens bern, hvor de kunne medes med nogle andre ligesin-
dede, hvor de rorte sig, eller lavede noget, et eller andet, men ogsa hvor man ville kunne
rummes og veere som man var. Men altsd, det kan jeg jo godt se, det har lange udsigter
for mine bern.”
Foraelder 11

At opleve sig anderledes kan ogsa veere forbundet med skam. For en af mgdrene til et barn
med overveegt er folelsen af skam noget, der kan afholde fra at melde sig ind i motions- og
sportsfeellesskaber:

”Jeg tror, at i det gjeblik, at man foler sig udsat, udskammet eller forkert, sa vil de fleste
af os traekke os. (...) Og jeg kan godt forsta, hvis den strategi, man kommer til at tage, det
er at treekke sig. Man siger, at man ikke kan se den der, den er lukket for mig, folelses-
meessigt foler jeg mig udenfor. Nér vi far skabt den her “udenforhedsfglelse” eller skam-
fulde folelse, sa er det jo, at man ikke leengere opseger nogle feellesskaber, teenker jeg.”
Foraelder 5

Hun beskriver, at hun deler nogle af de folelser, der folger med at have et barn med over-
veegt med en anden foreeldre. At de f.eks. kan tage sig selv i ikke at dele billeder til venin-
der af frygt for at blive demt pa ens foreeldreevne. Hun forteeller, at der hos mange er lig-
hedstegn ved, at hvis et barn er overvaegtig, er man ogsa en usund familie, selvom det
modsatte, faktisk er tilfeeldet. At deres hjem har et skeerpet fokus pa sundhed og bevaegelse
i alle hverdagens geremal (Foreelder 5).

I del 5 vil vi belyse perspektiver omkring det mere inkluderende motions- og sportsfeelles-
skab dybdegaende, men citaterne peger pa, at der findes miljger, hvor bern og unge kan
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fole sig trygge og "anderledes pa en god méde’. De peger pa miljeerne, hvor bern og unge
er blandt andre ligesindede. Der er ogsa citater, der peger pa, at rammerne i miljeerne kan
veere kilde til skamfolelse og en lyst til at holde sig veek.

En af de enlige feedre, der har arbejdet som leerer pa et gymnasium, peger ogsa pa ram-
merne, mere specifikt kompetencerne og ressourcerne hos de mennesker, der skal sta for
aktiviteten, fordi man ellers gentager gamle menstre og aktiviteter:

“Man vokser op i folkeskolens eller gymnasiets tilgang, og sa bliver pigerne sat af og
nogle af drengene ogsa. Og hvorfor skulle man sa interessere sig for den her sport? (...)
Det skal jo tages tidligt, teenker jeg. (...) altsa gennem leerergerningen. Der er kommet de
der idreetsvejledere, men det bliver bare lidt det samme. S kopierer de et eller andet for-
lgb fra Clio, fordi de sd ikke har tiden og ressourcen til at planleegge det totalt differentie-
ret forlgb for alle. Det er da et gnskescenarie, at man kan ramme den stille pige, den stille
dreng og den vilde dreng og dem, der er gode til sport, der dyrker elite, og sa dem, der
aldrig har set en fodbold fer. Man vil gerne, men man kan bare ikke det hele, fordi tiden
og ressourcerne ikke er der.”
Forzelder 1

I foreninger er det ofte frivillige, der star med den opgave, og der skal bruges fritid pa det,
hvis man skal leere nye greb og metoder til at skabe inkluderende miljoer/kultur og aktivi-
teter. Citatet pointerer, at dem, der star for tilretteleeggelse af motions- og sportsaktiviteter,
skal have den nedvendige guidning og ressourcerne til at implementere det man ved, der
virker ift. f.eks. differentieret undervisning (treening).

Perspektiverne i dette afsnit er interessante i forhold til flere diskussioner, som foregar,
f.eks. inklusionstanken i folkeskolen, men ogsa i relation til spergsmélet om motions- og
sportsfeellesskabers muligheder for at skabe mere inkluderende miljeer, herunder sigtet om
at “alle skal med’. Eksemplerne i citaterne peger pa de dilemmaer, som er forbundet med at
ville inkludere og komme til at ekskludere pga. manglende ressourcer m.v. men ogsa
sporgsmalet om, hvorvidt “alle skal med” og presses ind i feellesskaber, hvor fglelsen af at
veere anderledes pa en forkert made bliver resultatet.

Ifolge hojskoleleerer Christian Hjortkjeer, som treekker pa CeFU’s undersogelse "Feellesskaber
i ungdomslivet, ndr de gor ondt, og ndr de gor godt’ (Bruselius-Jensen, Serensen, & Katznelson,
2023) har vi udviklet en nultolerance overfor sma feellesskaber (grupperinger, kliker m.v.),
der gor, at vi bliver ved med, i bedste mening, at presse unge ind i de store feellesskaber
(Hjortkjeer, 2025, s. 9-12). Han peger p4, at der er noget, de store feellesskaber ikke kan, som
det lille feellesskab kan, og det er noget, flere unge leenges efter i dag (ibid.). Denne pointe
vil vi vende tilbage til i perspektiveringen.

For informanterne i dette afsnit er der en klar sammenhaeng mellem at veere anderledes
(f.eks. seerlige behov’, diagnose, overveaegt) og det at deltage i, - og mede feellesskaber med
en folelse af tryghed og at kunne veere den, man er. De peger ogsa pa, at omverdenen mo-
der anderledeshed med et forseg pa inklusion, som i flere tilfeelde i stedet har fort til nye
former for nederlag og eksklusion.
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Tema 3: Mg@det med de andre er i sig selv en barriere

Mens flere informanter ovenfor beskriver negative minder med sport og motion, er der fra
andre informanter ogsa positive holdninger til foreningslivet generelt. F.eks. forteeller én af
de unge, at foreningslivet er den primeere kerne og feellesskabslimen i vores samfund:

“Der er jo en grund til, at vi har sd mange foreninger rundt omkring i Danmark. Det er jo
fordi, det tjener som en af de primeere mdder, vi interagerer med hinanden. Specielt i et
land, der har sd indelukkede kulturer. Jeg teenker, det (foreningen, red.) er jo den pri-
meere kerne af vores feellesskaber.”
Ung 4

Der er ogsé over en bred kam enighed om, at motions og sportsfeellesskabers har en afge-
rende betydning og veerdi i vores samfund. Men for mange af informanterne pa tveers af
grupperne har modet med feellesskaber ikke altid veere nemt. Deres beskrivelser knytter an
til hovedsageligt to oplevede erfaringer, som er de naeste to temaer vi vil belyse, nemlig
tema 3 og 4.

For flere af informanterne er det ikke altid attraktivt at dyrke sport og motion (bdde i for-
ening og fitness m.f.) sammen med andre, hvorfor flere veelger det fra. Det skyldes i nogle
tilfeelde andre menneskers adfeerd. Nar de skal forklare, hvad der er sveert ved feellesskaber
generelt, siger de folgende:

”Jeg bliver simpelthen treet af at se pa alle de mennesker, der skal tage billeder af sig selv
(i fitness, red.), og de treener og holder alt for meget pause. Og det der, at man ikke kan
komme til (i fitnessmaskiner, red.). Det kan jeg godt meerke, at det magter jeg ikke det
der.”

Foraelder 1
”Jeg findes pa kanten af mange forskellige feellesskaber, jeg er bare lidt i baggrunden.
(...) Jeg indgar typisk ikke i de fleste feellesskaber og specielt ikke med unge mennesker.
Jeg synes typisk unge mennesker kan veere lidt for hgjlydte eller hgjrystede for min
smag. Og maske ikke sa ordentlige hverken ved hinanden eller andre. Jeg synes, de har
en darlig tone og darlig attitude.”
Ung 4

Den sidste informant har erfaring fra foreningslivet som barn, men har ikke opsggt det som
ung. Han oplever generelt (og serligt i hans skolemiljo), at mange unge har darlig attitude,
og det synes han ikke om at vaere i, selvom han er glad for sit skoletilbud. Citaterne viser,
at andres adfeerd pavirker informanterne negativt, og resultatet er, at de veelger (motions-
og sports) feellesskaber fra, eller holder sig i kanten dem.

I medet med andre mennesker kan det ogsa skyldes en usikkerhed overfor, hvad der ven-
ter. Flere af de unge kan synes, at det er sveert at treede ind i noget nyt, og der opstar en na-
turlig nervesitet, fordi de ikke ved, hvad de skal snakke med de andre om, eller om de har
noget til feelles (Ung 2).

For en af de enlige foreeldre tager det bare leengere tid, ndr man skal ind pa andre menne-
sker pa et sarbart tidspunkt i livet, og det er sveert, nar man ikke kender andre:
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”Jeg er helt sikker p4, at hvis jeg gik ned i en karateklub, eller hvad det nu end kunne
veere, og jeg modte nogle mennesker der, at der sa var nogen, jeg samtidig kunne svinge
rigtig godt sammen med, og sa kunne man bygge en eller anden relation, og maske ogsa
tage ud og spise og drikke en gl sammen, efter man havde dyrket sin motion eller et eller
andet. Men for mit eget personlige vedkommende, der skal sadan lidt mere til, jeg skal
kende folk lidt bedre, for jeg vil dele ud.”

Foraelder 6

Denne far er ogsd den far, som tidligere i rapportens del 2 fortalte, at naerveer er forbundet
med samtaler over breetspil eller god mad, og han vil maske derfor veere tiltrukket af akti-
viteter, hvor det er muligt at etablere den slags relationer, mere end motions og sportsfeel-
lesskaber med hgj puls eller flygtige samtaler.

Endelig kan modet med andre mennesker ogsé trykpreove en diagnose, som ger, at andre
menneskers adfeerd og lyde, virker dreenende og belastende pa forskellig vis. En mor for-
teeller her om en vinterbadeklub, hvor der findes et hold, hun gerne vil deltage i, men hun
kan lige nu ikke rumme andre mennesker:

”Jeg har bare haft en periode, hvor jeg ikke lige kunne rumme alle de der mennesker, der
snakkede. Sa bliver jeg bare overstimuleret, kan man vel kalde det. Sa treekker jeg mig, sa
skal jeg helst ikke veere sammen med for mange mennesker, sa skal der ikke forega for

meget.”
Forzlder 3

Et eksempel fra en af de unge peger ogsa pa, at der er perioder, hvor diagnosen ger, at me-
det med andre (der larmer) under en aktivitet i sig selv er sveert.

”Da jeg var yngre, var jeg meget lydsensitiv. Det er heldigvis gaet over med alderen.
Men jeg gik faktisk til gymnastik, da jeg var yngre, men det var meget dreenende aktivi-
teter. Og det samme med, da jeg gik til svemning. Fordi der var sa meget larm, at jeg var
aktivt or i hovedet bagefter. Der var ikke meget liv i mig bagefter”.
Ung 4

I begge tilfeelde er det en periode, og altsa ikke hele tiden, hvorfor der kan veere gjeblikke,
hvor det ikke er lige sa meget en barriere. Informanten i sidste citat her forteeller, at han i
lgbet af barndommen gennem en god ven startede til forskellige ting som gymnastik,
svemning og spejder, men langsomt erfarede, at det at veere blandt mange forskellige men-
nesker og skulle forholde sig til grupper var sveert for ham:

"Jeg ikke kan finde ud af at ga fra menneske til menneske. Jeg er ikke sa meget gruppe-
person, og den sociale dynamik, der kommer typisk flydende til de fleste folk, tilfalder
mig ikke naturligt. Jeg var hevet ind i det af venner, men jeg kunne aldrig integreres
fuldt ind i det, fordi jeg ikke rigtig kunne tale til andre mennesker. Jeg kan sagtens, men
jeg har ingen meningsfulde relationer.”
Ung 4

Beskrivelsen er maske nok én fra denne undersggelse, men andre informanter med hhv.
autisme, Aspergers og ADD beskriver samme udfordringer ved medet med andre menne-
sker. Ingen af informanterne forteeller, at de ikke, hvis de fik den rette handsreekning og
stotte, ville have lyst til at deltage i en eller anden form for motion. Lysten forsvinder, fordi
det er for sveert at mode de andre.
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Tema 4: Mellem andres forventninger og behov for eget tempo

Fire af informanterne beskriver erfaringer fra mgdet med andres forventninger som én af
bevaeggrundene for at veelge motions- og sportsfeellesskaber fra. For en af de unge handler
det om, at deltagelse var noget, foreeldrene tvang hende til og altsa ikke en motivation inde
fra hende selv (Ung 2).

For en af de andre unge handler det om, at andres forventninger kan veere sveere at
rumme, og det er bl.a. derfor han tidligere har treenet alene i fitness, fordi det her er hans
egne forventninger, han skal leve op til. | medet med andre mennesker oplever han en for-
pligtelse til at interagere med dem, og det er pga. hans depression lige nu for overveel-
dende (Ung 5).

Det samme seetter en af foreeldrene ord pa. Han har ikke overskud til nye relationer, som
forventer noget af ham:

”Man har sveert ved at forholde sig til det (depression, red.), fordi man kan ikke se det
udefra. Sa derfor er det er pissesveert at tage sig sammen og ga ned i det der foreningsliv.
(...) Det kan veere rigtig sveert, hvis ikke man forstar det med min depression, men jeg
har ikke det der mentale overskud til at veere social med mennesker, som jeg ikke har en
eller anden form for relation til (...) Det der autoriteere i det, og de der forventninger,
som andre har, og man i gvrigt selv har, og den der forpligtelse, som man selv synes,
man har over for de der medspillere.”
Forzlder 6

Citatet viser, at depression er sveert at se, og derfor kan man opleve, at andre forventer, at
man kan det samme og kan socialisere lige som andre. For ham er det samtidig en mental
barriere at treede ind i motions- og sportsfeellesskaber, og foreningslivet bliver noget ‘man
skal tage sig sammen til’ i en livsperiode, hvor netop dét er ganske sveert. Endelig er der
ogsa en folelse af, at man ber forpligte sig socialt, som denne informant aktuelt ikke kan
binde an pa. Forestillingen, om at man i foreningslivet skal bidrage med engagement, har
en anden forelder ogsa:

”Jeg tror, det der holder mig tilbage, det er, at jeg ogsa forbinder foreningsliv med en
masse dedikation, og s& skal man sidde bagefter i omkleedningsrummet, og sé skal man
deltage i det, det og det. Jeg tror bare, jeg kommer til at sige nej til for mange af tingene,
og sa ser jeg ikke rigtig mening med det.”
Foreelder 1

I begge tilfeelde betyder det sted, de er i livet lige nu, at de ikke fgler, de kan engagere sig
pa den médde, som de oplever, der forventes i foreningsregi. Denne pointe er interessant,
fordi forestillingen om foreningslivet bliver én af de barrierer, der afholder dem fra at
melde sig ind i et motions- og sportsfeellesskab i foreningsregi. Det seetter ogsa spergsmals-
tegn ved, om man i motions- og sportsfellesskaber mere eller mindre eksplicit kan komme
til at forvente (for) meget af sine medlemmer, blot ved at forvente socialt engagement og
samveer, i hvert fald for dem, som stdr i sveere gjeblikke af deres liv.

Tema 3 og 4 er ganske teet forbundne, og i begge temaer er en central pointe, at sport og
motion ikke altid er noget, der kan overskues i et feellesskab med andre. Nar dagsordenen
pa samfundsmeessigt plan (jf. f.eks. Hjortkjeers pointe) er, at vi skal hjeelpe alle ind i det
store feellesskab, sé er det, ifelge informanterne i tema 3 og 4, ikke en sandhed og som
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minimum en sandhed med meget store modifikationer. Maske er det store feellesskab ikke
for alle?

Tema 5: Nar krop eller sind spaender ben

Der findes tilbud i alle kommuner (med stor variation i udbuddet pa tveers af kommuner),
der er seerligt tilrettelagt til forskellige grupper med funktionsnedseettelse eller neurodiver-
gente lidelser og masser af tilbud til seniorer. Alligevel er der for alle grupperne flere ek-
sempler pd, hvordan krop eller sind speender ben for deres snske om at dyrke sport og mo-
tion og for at deltage i feellesskaber mere generelt. Afsnittet her vil med udgangspunkt i
udvalgte citater belyse specifikt, hvilke forhold der speender ben, og hvilke behov der op-
star pa baggrund af de benspaend, hvis de tre grupper skal neermere motions- og sportsfeel-
lesskaber.

Maéske lidt overraskende er det seerligt de unge og foreeldregruppen, som oplever, at deres
krop eller sind speender ben for deltagelse i sport og motion. Det er ikke, fordi det ikke
ogsa fylder i seniorernes beskrivelser, men undersogelsen viser, at de i hgjere grad end de
to andre grupper, tilskriver det en naturlighed at “stoppe mens legen er god’, og en ople-
velse af, at andre efterhdnden overhaler dem i deres fysiske formaen, som de har accepte-
ret.

De tre grupper, der har deltaget i undersggelsen, neevner meget forskellige kropslige eller
psykiske barrierer for motions- og sportsdeltagelse. Derfor vil vi ogsa i det folgende be-
skrive barriererne mere adskilt fra hinanden, end vi hidtil har gjort i rapporten.

Vi ved fra andre undersogelser (Petersen, 2024; Pilgaard et al., 2022), at nér 'livet bevler’, sa
har det negativ betydning for tilbgjeligheden til at deltage i idreet. Ndr det omvendte er til-
feeldet, og livet korer pa skinner, s er idreetsdeltagelsen hgj. Centralt for denne underse-
gelse er, at hovedparten af informanterne har preovet sport og motion, derpa har oplevet
noget; at deres diagnose spaender ben, at feellesskabet er sveert, at de er blevet fysisk dar-
lige, eller at de praktiske rammer for sveere m.fl., som ger, at de er stoppet med sport og
motion. Det har ikke veeret muligt for dem at fortseette med at dyrke sport og motion, f.eks.
med henblik pd at fa det bedre eller skabe struktur, det er langt mere komplekst.
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Kropslige og/eller psykiske barrierer hos de tre grupper

Unge

Cerebral Parese, autisme, Aspergers, epilepsi, depression, OCD og angst.

Enlige foraeldre
Stress, depression, hjernerystelse, PTSD og migraene, fysiske og psykiske traumer efter ulykke,
hoftedysplasi.

Seniorer

Funktionsnedsaettelser, sveert ved at ga eller hgre, ondt i kroppen.

Interviews

Unge — nar mod til at deltage afhaenger af tryghed og 'neuro-ro’

Diagnoser som autisme, Aspergers, epilepsi, ADD, OCD og angst gor det sveert at deltage i
motions- og sportsfellesskaber, som de er i dag. Det er fem af de unge meget tydelige om-
kring. Nér vi sperger, om de oplever, at diagnosen pavirker deres mulighed for at deltage i
motions- og sportsfellesskaber, beskriver de det sddan her:

”Den (autismen, red.) kan maske godt forhindre lidt, at jeg kommer ud og deltager i de
foreninger. Ved at jeg ikke er sa glad for at mede nye mennesker, for at snakke med nye.
Selvom det godt kan virke anderledes, nar jeg sidder her. Jeg er meget lukket til at starte

med.”
Ung 2

”Jeg har Aspergers i kategorien typisk autisme. Og sa ADD. (...) Der er en grund til, at
jeg aktivt undgér grupper og generelt mange aktiviteter. (...) Jeg kan ikke lide at hoppe
ud i ting selv. F.eks. at melde mig til ting. Det er ikke lige sa meget en mulighed. (...) Jeg
har provet det. Det er meget at komme ud i. Meget overvaeldende. Og svert at komme
til. Skreemmende. (...) Fysisk er det ikke et problem. Men rent og skeer psykisk at komme
det til livs.”
Ung 4
”Jeg har ogsd OCD og angst. (...) Jeg fik det meget efter coronatiden, fordi der skulle vi jo
veere meget renlige med sprit og sddan noget. S& det veennede jeg mig til. Sa er det lidt
hardt for mig. Det er ikke sadan, at den styrer, som den har gjort. Der boede jeg med min
mor. Der kunne jeg ikke engang kramme min mor. (...) Og vi kunne ikke have geester pa
besgg hjemme ved min mor.”
Ung 7

"Der er forskellige slags epilepsi. (...) Ens hjerne fungerer, og du kan godt forsta ting,
men nar det er sadan nogle store ord, eller nogle store historier, som folk ville vide nor-
malt, sa skal jeg have dem forklaret, for at jeg forstar det. Sa jeg skal have forklaret ting
meget specifikt, eller meget tydeligt. Og nogle gange, sa skal man gentage ting. Fordi jeg
har en god hukommelse, nar det kommer til ting, jeg er interesseret i, men hvis der er
nogle ting, du ikke er interesseret i, sa husker du det ikke rigtigt. S jeg glemmer ting, og
sa skal jeg have dem gentaget.”
Ung 7
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"Selvtelgelig har det nogle begreensninger nogle gange. Man kan godt meerke, at man
bliver hurtigt treet i hovedet nogle gange. Mange mennesker og den der uforudsigelig-
hed, der nogle gange er. Igen det med strukturer.”
Ung5

”De sidste par gange, jeg skulle skifte arbejde eller skifte fra arbejde til skole, sa har jeg
faet (epilepsi, red.) anfald. (...) Sa bliver jeg lidt stresset, og sa ligger jeg pa jorden og
kramper ud. Jeg har gaet til vandpolo. Der var jeg ogsa i Danmarksmesterskaberne. Sa
det var jeg egentlig god nok til. Men sa fik jeg epilepsi. Sa teenkte jeg, at det nok ikke er
den bedste sport at fortseette til, hvis man far et anfald, mens man er i gang med at
svemme.”
Ung 6

Citaterne er eksempler fra de unge pd, hvordan deres neurodivergens bevirker, at de har
nogle behov, som aktuelt afholder dem fra at deltage i motions- og sportsfeellesskaber:

e Behov for en hjeelpende hand, tryghed og folgeskab

e Behov for smé grupper og sma feellesskaber

e Behov for personlige redskaber til at navigere i nye rammer og miljoer

e Behov for pauser, struktur, gentagelser og tydelig kommunikation

e Behov for at vide, at der er nogen, der griber en, hvis man far et anfald (f.eks. epi-
lepsi), men ogsa stor forskel pa epilepsiens pavirkning af hjernen.

Informanterne er blevet spurt, om de kender til f.eks. foreningsguiderne eller andre former
for hjeelp til at treede ind i foreningslivet. Ingen har dem svarer at de kender dem.

Det er en interessant diskussion, om motions- og sportsfeellesskaberne skal blive mere in-
kluderende, eller om der skal veere et storre fokus pd udbredelsen og synliggerelsen af de
tilbud, som allerede findes og er seerligt tilrettelagt neurodivergente grupper. Men beho-
vene, som bdde litteraturen og informanterne peger pd, er som minimum, at foreningerne
er kleedt pa til opgaven og har serlige frivillige og/eller lonnede medarbejdere, der kan le-
vere den stabilitet, tryghed og faglige kompetence, der skal til, for at flere kan veere med,
hvis de har lyst.

Foraldrene — hgj grad af isolation
Foreeldrene er ligeledes blevet spurgt, om deres kropslige eller psykiske vilkar pavirker de-
res deltagelse i motions- og sportsfeellesskaber. Sterstedelen svarer, at krop eller sind enten
direkte eller indirekte har betydning for deres mulighed for at deltage i sport og motion, og
fem af dem i meget vaesentlig grad. De giver meget konkrete beskrivelser af hvordan og
hvorfor:

”Jeg har PTSD, og sa lider jeg meget af migraene. Sa hvis jeg har veeret rigtig meget i gang da-

gen for, sa far jeg kun lavet det nedvendige dagen efter, fordi jeg simpelthen ikke har over-

skud. (...) Jeg ligger med migreene tre til fire gange om ugen.”
Forzelder 2

”Skulle man ud i et eller andet foreningsliv, sd skal man tage sig sammen til det der med,
at nu gar jeg fandme ned i den lokale badmintonklub. Men man skal virkelig veere moti-
veret for at mede en helt ny menneskegruppe. Jeg har ikke lyst til det med at mode nye
mennesker lige i gjeblikket. Der er et eller andet psykisk inde i kroppen.”
Foreelder 6
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”Jeg dyrker ikke selv motion, fordi jeg som enlig mor ikke kan dyrke holdsport. Det skal
veere sddan noget som lgb, eller det man kan lave udenfor selv eller herhjemme. Og det
far jeg nogle gange ret meget ondt i hovedet over, efter min ulykke. S& det er ikke rigtig
en mulighed. Hver gang jeg far pulsen op, sa far jeg migreeneanfald. (...) Jeg leb hver an-
den dag tre gange i ugen, fem kilometer ad gangen, som minimum. Og der blev hele mit
liv bare sat pa standby. Alt det, jeg fandt gleede i, det var ligesom slut.”
Foraelder 8

”Jeg braekkede skulderen, og sa fik jeg piskesmeeld og en alvorlig hjernerystelse (efter en
bilulykke, red.). Og efter det sa er kroppen géet lidt i stykker. (...) Jeg prover ogsa at
komme i gang igen, men jeg har den der breekkede skulder, som bliver ved med at rykke
af, sa det gor voldsomt ondt. Jeg bliver hurtigt treet og darlig. Jeg har sveert ved at finde
balancen i at gore lidt for meget nogle gange. Derfor trak jeg stikket helt fra treening. (...)
Selvfolgelig savner man alt det, der var normalt for med at socialisere, at man bliver soci-
aliseret og ude blandt folk. Men min krop kan jo ikke tale det pd samme méde. Nogle
gange bevaeger jeg mig lidt ud i det normale liv, men treeder hurtigt tilbage igen, for jeg
bliver sd syg. Men jeg gleeder mig bare til at fa lov til at preve at traeede ud i den virkelige
verden og veere en del af de ting, der er i de normale feellesskaber.”

Forzelder 9

“Den sterste frustration, jeg gdr med nu. Det er, at jeg gar og venter pa, at der kommer
nogen og fikser mig. Jeg har ikke selv kunne gore det. Jeg har for mange ar siden vaeret
sygemeldt med stress i tre maneder, og der tog jeg mig bare sammen og kom ind i kam-
pen igen. Og derfor tror jeg ogsa, at jeg denne her gang blev ramt lidt hardere (af stress,
red.).”

Forzelder 7

Citaterne fra foreeldrene peger pa nogle behov, som de aktuelt ikke kan fa stillet i motions-
og sportsfaellesskaber, arbejdsfaellesskaber eller i gvrige feellesskaber. Det skaber for flere af
dem en hgj grad af isolation. Samlet peger citaterne pa folgende uforlaste behov:

e Der er behov for en hgj grad af fleksibilitet, fordi ingen dage er ens, overskuddet
svinger og som enlig er det ikke altid lige at komme afsted

e Manglende og/eller svingende motivation ger, at barren for at mede op i forenin-
gen skal veere lav. Kan man for eksempel starte med at veere lidt pa afstand, seette
sig i caféen med en kaffe og neerme sig aktiviteten i det sma?

e Behov for hensyntagende og meget blid treening og vedligehold (meditation, af-
speending, pilates, &ndedraetshold m.v.)

e Behov for brobygning mellem sektorer, og at stressforleb f.eks. kan suppleres med
hensyntagende treeningsfeellesskaber.

Det er muligt, at motions- og sportstilbuddene, der imgdekommer behovene allerede fin-
des, men de er ikke naet ud til den gruppe af foreldre, vi har talt med. Vi skal senere i del 5
blive mere konkrete pa, hvordan motions- og sportsfeellesskaber kan arbejde med at imeo-
dekomme disse behov.

Seniorerne stopper, mens legen er god

For flere af informanterne, seerligt dem fra seniorgruppen, har det veeret naturligt at stoppe
med sport og motion enten pga. forskellige kropslige skavanker, at de ikke leengere folte
sig lige sa gode, som de plejede at veere, eller pa niveau med de andre deltagere. Data fra
"Danskernes motions- og sportsvaner 2024’ viser, at knap 20 pct. af de aeldre (60 ar og
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derover) er stoppet med en sports- eller motionsaktivitet inden for det seneste &r. Den hyp-
pigste arsag til ophgret er, at man vurderer sig selv til at veere blevet for gammel til at fort-
seette aktivitetens.

Et par af informanterne forteller om dette tema sddan her:

"Jeg tror da ogsd, at det geelder om at stoppe, sé leenge det gik godt. (...) Du kan bare se,

at da jeg var omkring 30 ar, der dansede jeg rigtig meget folkedans rundt omkring i Eu-

ropa. Jeg holdt sa for 10 ar siden, men der er nogle der fortseetter, og det er sgu emt at se

pa. De gar bare stille og tusser rundt. Nej, det gider jeg ikke sddan noget. Nar man ikke

kan veere med mere, s er det bedre bare at stoppe. Hvis man er vant til at gore det per-

fekt, og sa lige pludselig opdager man, at man ikke kan mere, s& giver man op i stedet for
at sige, jamen, jeg gor det i mit tempo. Jamen, sd seetter de tempoet i musikken ned. (...).”

Herrefrokost

"Jeg har gdet til gymnastik og til svemning og alt muligt andet. Men til sidst, sa kunne
jeg ikke hore, hvad der blev sagt. Jeg kan huske, da vi stoppede med gymnastikken, da
corona kom, der lukkede det jo ned. Og siden har jeg sa ikke veeret til gymnastik. Fordi
jeg skulle sadan se, hvad de andre lavede, for jeg kunne ikke here kommandoen. Og det
er jo en heemsko for at deltage. Og sa var jeg til noget vandgymnastik ogsd. Og der fandt
jeg sa ud af, at man jo ikke have hereapparat pd, nar man ligger med hovedet under van-
det.”
Senior 2

Ogsa en tidligere bokser métte sta af, mens legen var god. Han forteeller, at han matte
stoppe, fordi der kom nye til, som var bedre end ham. Ifglge ham var det heller ikke muligt
at deltage i boksekampe som senior, og han var bare ikke dygtig nok laengere til at keempe
mod de nye. Sa synes han, det var bedre at stoppe. Han forteeller, at konditionen derefter
hurtigt dalede, hvilket han kunne meerke i sit arbejde som vicevaert. Det ene forte til det an-
det, og det blev ogsa sveert at ga op pa 5. sal og passe arbejdet.

En af de kvindelige seniorer forteeller, at hun og hendes mand har deltaget i flere feellesska-
ber tidligere, men at han nu er for syg til at deltage, f.eks. kan han ikke se, hvad der foregar
pa et podie, sd de kan ikke folges til dans eller gymnastik eller lignende. De har sa i leen-
gere tid deltaget i et feellesskab via deres tidligere fagforening, men det er heller ikke mu-
ligt leengere, fordi mange af arrangementerne foregar pa lokationer, hvor der er trapper.

Hendes veninde forteeller, at hun har droppet sin gymnastik, som hun ellers har deltaget i i
flere &r pga. problemer med ryggen:

”Jeg har ondt i ryggen, og det syntes jeg var lidt irriterende, sa der stoppede jeg. (...) Jeg
vil gerne ga til svemning, og det er der ogsa noget lige overfor, hvor jeg bor. Men hvem
gider ga over til svemning kl. 21 om aftenen? Det ville jeg gerne ga til igen, men jeg gider
ikke kl. 21 om aftenen. Sa (pa det tidspunkt, red.) har man etableret sig. Man har sat sig
med sit handarbejde og ser fjernsyn og sadan noget.”
Senior 4

8 Baseret pa data indsamlet i forbindelse med "Danskernes motions- og sportsvaner 2024

Idreettens Analyseinstitut 56 www.idan.dk



”Jeg har slidgigt over alt neesten. Jeg har treenet heroppe i det lokale, men jeg kan ikke
holde det ud. Nej, for det gor simpelthen for ondt. Jeg har ikke s& meget energi mere. Jeg
skal ogsa ud at have en pacemaker pa torsdag. S4 man bliver lidt treet, ndr man har noget
med hjertet. Jeg sover heller ikke godt om natten, men hver gang jeg seetter mig ned i en
leenestol, sa falder jeg i sevn.”
Damefrokost

"Det er jo alle de der skavanker, ogsé pa grund af ens arbejde. Jeg har veeret inden for
hjemmeplejen i 39 ar. Det bliver man jo godt og grundigt slidt af. S& er det godt, at vi kan
komme afsted og fa en masse reservedele (ny hofte, knee m.v., red.). Og det har jeg ogsa
faet.”

Damefrokost

I alle fem tilfeelde er det den kropslige formaen og en oplevelse af, at der ikke kan nedjuste-
res i niveau enten inden i dem selv eller udefra, der er afgerende for, at seniorerne stopper
med at deltage i feellesskaberne. Det er interessant perspektiver, fordi man ogsa i undersg-
gelsen Zldres motions- og sportsvaner 2024 finder, at eeldres physical literacy sveekkes
med alderen, og hos meend mere end hos kvinder (Borup & Pilgaard, 2025, s. 40). Der er i
dag mange hensyntagende tilbud bade i foreningsregi og aftenskoleregi, det er derfor inte-
ressant, hvorfor seniorerne ikke finder vej ind i nye feellesskaber f.eks. der.

Et par af de enlige foreeldre kom faktisk i interviewene med nogle bud p&, hvad der sker,
nar man gradvist oplever, at kroppen ikke kan det, den kunne tidligere. De beskriver, at
det kan veere sveert at starte op pa noget nyt, ndr man er blevet zeldre. Alderen er i sig selv
en barriere, mener én af dem (Foraelder 12). En af de tidligere meget aktive motionsude-
vende foreeldre mener ogsd, at det kan handle om niveau. I hendes forseg pa at fortseette
med at dyrke handbold, kom der et tidspunkt, hvor hun besluttede at stoppe i erkendelse
af, at niveauet var for hejt.

”Vi var nogle gamle spillere, som startede sadan et medrehold, og sa endte det med,
fordi vi godt kunne finde ud af at spille handbold, sé spillede vi i en relativt god reekke,
og sa fik vi alle de unge gazeller ind, de hurtiglebende gazeller, og sa tog det overhand
igen. (...) Sa jeg fik faktisk et piskesmeeld, fordi jeg fik en grim takling pa et tidspunkt,
hvor jeg slet ikke forventede, at jeg ville blive taklet der. Og sa stoppede jeg egentlig,
fordi det gik op for mig, at mit hoved fungerede hurtigere end min krop. (...) jeg er ble-
vet for gammel til at skulle leegge krop til de skader, der kommer, og jeg ved ogsd, at mit
konkurrence-gen er sa stort, sa jeg kan ikke lade veere, nar jeg gar pa banen, sa er der kun
en vej, og det er fremad. Sa der stoppede jeg faktisk ogsa neermest fra den ene dag til den
anden.”

Foreelder 10

Eksemplet er interessant, fordi det, ligesom flere af seniorerne beskriver, for det forste pe-
ger pa en fortsat lyst og engagement forbundet med at dyrke den sport, man har dyrket i
mange ar. For det andet, at det ogsa er i et feellesskab, som opstér, efter livet har forandret
sig. Med andre ord, det er voksne, der starter et nyt hold. Og endeligt at det ikke lykkes at
blive pa et niveau, hvor alle kan deltage uden skader, bade pga. forskelle i niveau, erfaring
og kropslig styrke, men ogsa pga. indre faktorer som f.eks. konkurrencegen, der ikke pas-
ser kroppens fysiske formden. Det samme var tilfeeldet med "bokseren” og 'danseren’. For
modne voksne, som tidligere har dyrket sin sport pa eliteplan, er det ikke det samme leen-
gere, det er “all in” eller ingenting. Samtidig med at andre interesser kan veere flyttet ind og
prioriteterne kan veere anderledes.
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En anden pointe som én af informanterne beskriver som den primeere arsag til, at han ikke
bare gér ind i et fitnesscenter, er pakleedningen. Han ved ikke, hvilket tgj man skal have pa,
og synes det kunne veere rart at have en, der kunne guide i den slags og introducere en til,
hvordan man dukker velforberedt op. Barrieren opstar for ham ved, at det bliver utrygt og
usikkert at made op og ikke vaere korrekt forberedt. Det skyldes mdske, at han det for ham
betyder noget, at man har den rette pakleedning pa til "anledningen’, i hans arbejdsliv har
han ogsa altid haft arbejdstej pa, som passede til det han skulle lave (senior 1).

Som et sidste og meget konkret tema peger seniorerne pa, at muligheden for at transpor-
tere sig, har betydning for deres deltagelse, fordi de er gangbesveerede og ikke har mulig-
hed for at tage offentlig transport, fordi der er for langt til busstoppestedet.

Informanterne, som er en del af et seniorbofeellesskab, forteeller for eksempel, at de har vee-
ret glade for et fysioterapeutforleb, de har haft med nogle studerende, som er kommet til
dem. Men forlgbet er nu stoppet, og det er derfor primeert nogle af de yngre beboere, som
nu bruger aktivitetstilbuddene i byen.

En af seniorerne i enkeltinterviewene forteeller desuden, at Flextrafik ogsa har sine be-
greensninger, fordi man max kan fa 125 ture om 4ret, og at hun prioriterer at bruge dem pa
familiebesgg og arrangementer af social karakter, fremfor at anvende dem til motionstil-
bud, som heller ikke er det, hun er mest interesseret i (Senior 5).

I undersegelsen ZAldres motions- og sportsvaner 2024 svarer en meget lille andel, at mang-
lende transportmuligheder er en barriere for deres deltagelse (Borup, 2024). Mens hele 25
pct. af dem, der ikke dyrker sport og motion, svarer, at det er pga. darligt helbred.

Det kan veere interessant fremadrettet at se pa, om det lave antal, der finder transportmu-
ligheder mangelfulde, skyldes, at de ogsa tilherer en respondentgruppe, som er mere friske
end andre, der er mindre tilbgjelige til at svare pa spergeskemaundersggelsen.

Afsnittet peger p4, at flere seniorer maske kunne blive ved, hvis:

e man arbejdede med at inkludere modne voksne i andre og erfaringsbaserede roller
pa holdet pd en made, s& deres viden om f.eks. kropslige skavanker eller lignende
kom til gavn for flere og for en mere hensyntagende undervisning

e man arbejdede med at nedbryde physical literacy-barriere for at starte nyt, ogsa
selvom man er moden voksen

e man mere aktivt arbejdede med at tage hensyn til nedsat heorelse, syn og mobilitet

e man indarbejder en seniorkultur i flere motions- og sportsfeellesskaber, udbyder
flere tilbud, der hvor seniorerne i forvejen bor eller udbreder informationen om, at
den slags tilbud findes i lokalomradet og er tilpasset et tidspunkt, hvor seniorer op-
lever, det er trygt at feerdes ude.

Tema 6: Nar man har omsorgsansvar for andre

Pa tveers af alle grupperne, dog hovedsageligt hos foreeldrene og i enkelte tilfeelde senio-
rerne finder undersggelsen en veasentlig barriere for motions- og sportsdeltagelse i det vil-
kar, at man har omsorgsansvar for andre. Det kan veere et barn eller en aegtefeelle. I disse
tilfeelde bliver sport og motion et prioriteringsspergsmal, iseer nar ‘livet rammer” (f.eks.
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skilsmisse, ulykke, sygdom, flytning?®, nyt job, dedsfald osv.). Det er sdledes ikke nedven-
digvis alene forbundet med manglende motivation eller evne, men for nogle bare ikke en
praktisk mulighed:

"Det er s& pishamrende sindssygt, undskyld, livsindgribende at blive skilt. Og det ved
man kun, hvis man er blevet det. (...) Der skal jo ikke veere rod med tingene, bare fordi
der kun er én forelder. Det er jo det, hvis du er to, s& skal du i teorien kun det halve. Og
altsd, jeg er jo den eneste et eller andet sted til at afbede for det fald, mine bern oplever.
Der er ikke andre”.
Foraelder 5

"Der er ikke en anden foreelder til at tage over. Der er ikke en, jeg kan sige, jamen sa er
du hjemme i aften, og sa kan I lave noget sammen eller veere til stede i huset pd samme
tid. (...) Der er ikke en anden, der lige tager over eller en, man lige kan sige, jamen far du
lige ryddet af bordet, s& der er ryddet op, sa render jeg til noget sport. Det er der bare
ikke, fordi man er den eneste, der star der til at tage sig af barnet, og jeg er den eneste,
der er der til at rydde af bordet. Selvfplgelig hjeelper (datter, red.) jo til og sddan noget.
Men det har veeret nemmere, ndr jeg har veeret i forhold, hvor der var en anden, der lige
kunne tage over.”
Foraelder 3

Citaterne peger pa, at ansvarsopgaven naturligt nok er sterre, fordi man som skilt foreelder
stdr med ansvaret for dagens praktiske goremal alene, men ogsa fordi den folelsesmaessige
belastning ved at gennemga skilsmisse kan veere stor i sig selv.

Ikke bare denne undersggelse, men ogsa adskillige andre (Pilgaard, et al. 2025; Andersen &
Pilgaard, 2025) viser, at foreeldrene er vigtige rollemodeller for deres bgrn, og informan-
terne i denne undersggelse er opmaerksomme pa det. Nar det for foreeldrene i denne un-
dersogelse er en veesentlig barriere for at dyrke sport og motion, at de har omsorgsansvar
for andre, slar velmenende rad ikke til. Og som vi skal se i det felgende, er det ikke muligt
for alle at tage bernene med til sport og motion, selvom flere af de enlige foreeldre faktisk
foreslar det som en del af losningen.

Der findes flere eksempler, hvor foreningsidreetten forsgger at imedekomme forzeldrefa-
sens udfordringer. Bl.a. gennem tilbud som familieidreet, familiespejd eller fokus pa at akti-
vere forealdre i forbindelse med bernenes deltagelse i sport (Bolvinkel, 2022). De interview-
ede foraeldre, som kender til denne type tilbud, oplever dog bare, at deres borns aldersfor-
skel, neurodivergens eller interesser forhindrer dem i at bruge tilbuddene. Flertallet af de
interviewede foreeldre kender dog ikke til, hvorvidt der er sddanne muligheder i deres lo-
kalomrade.

Det er derfor vigtigt at gentage, at barriererne for foreeldrene i denne undersogelse, er langt
mere komplekse og nuancerede, til at velmenende rad og tilbud er brugbare. Der er mange

9 Flytning eller nyt job ogsa kan fare til nye venskaber og relationer generelt (se f.eks. Petersen, 2024, s. 10,
96).
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faktorer, der fletter sig ind i hinanden, og det opleves ikke "bare lige at komme afsted og

tage barnet med’.

Der er overordnet set to tematikker, som treeder frem i analyserne af interviewene med for-

eldrene:

e DPrioritering mellem tid til treening og tid til bern, nar skilsmissen rammer

e Ndr andres sygdom spaender ben

Prioritering mellem tid til traening og tid til bgrn
Fem af de enlige foreeldre forteeller, at det er sveert at kombinere deres deltagelse i sport og
motion med livet som enlig, som i alle tilfeelde kommer i anden raekke. Det gor det primeert

af tre drsager:

¢ Ingen mulighed for pasning, imens man selv treener og for nogle pga. manglende
netveaerk

e Bornenes fritidsliv og/eller behov veegter hgjere end egne gnsker om f.eks. socialt
liv

e Nar tiden er knap, er tiden med bernene vigtigere end sport og motion.

En af medrene forteeller, at det for hende bade er veerdifunderet, at bernene ikke skal passe
sig selv, fordi hun skal treene, men ogsd fordi hun ikke har et netveerk, der kan passe bor-

nene:

“Nér man er enlig mor med sma bern, sa kreever det (treening, red.), at man har nogen til
at passe dem. For de kan ikke veere alene hjemme. Sa for mig er det ikke en mulighed
lige nu. Det bliver det om nogle ar, hvor den lille ogsa kan klare sig selv. Men det er vig-
tigt for mig, at den store ikke skal have et ansvar i at skulle sgrge for, at den lille far mad,
eller bliver puttet. Og sa vil det kreeve, at jeg bade skal betale for at ga til en holdsport og
for en barnepige. Og sa synes jeg faktisk ikke, at det er prisen veerd.”

Foraelder 8
Manglende netveerk er hun ikke alene om:
”Jeg har ikke lige en derhjemme, hvor jeg kan sige, "laver du ikke aftensmad til (datter,
red.)’, fordi jeg skal lige det og det. Altsa, jeg har min mor, der bor teet pa, men hun er
kronisk syg, sa det er begraenset, hvor meget hun kan hjeelpe til.”
Forzelder 2

Ifolge en tredje mor, far det at mangle en anden voksen konsekvenser pa den mdde, at det
bliver endnu mere vigtigt, at bernene ikke mangler noget, eller far faerre fritidstilbud. Der-
for bliver det ikke en prioritet, at hun selv far dyrket sport og motion.

”Jeg tror, man kompenserer for at mangle en anden voksen, en anden foreelder. At man
kompenserer, det ved jeg i hvert fald, jeg personligt selv gor; de skal jo ikke have feerre
tilbud eller fole, at de ikke kan spejle sig i andre, at de ikke ogsa kan fa fra flere hylder,
men kun kan fa fra én hylde. Og hvis prisen er, at jeg ikke har noget socialt liv, eller jeg
ikke far et nyt tej ind i kleedeskabet, de der ting, det gor mig ikke noget. Sa kommer be-

vaegelse og motion jo rigtig langt ned i virkeligheden.”
Foreelder 5
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Men det er ikke alene ting eller fritidstilbud, det handler ogsd, for en af medrene, om kvali-
tetstid med bernene. Som enlig har man feerre timer med ens bern, og for foraeldrene bliver
tiden om morgen, om eftermiddagen, aften og omkring puttetid en helt afgerende forste
prioritet:

”Sa nu (efter nyt vikariat, red.) skulle jeg lige pludselig teenke over, okay, nu har jeg fuld-
tidsjob, og jeg skal treekke to timers korsel fra. Hvor meget og hvor lidt skal jeg lige veere
sammen med mine bern, ndr jeg har dem? Fordi sa var der faktisk ikke s& mange timer
tilbage. Siden jeg startede den ferste méaned fik jeg jo neesten ikke treenet”.
Forzelder 4

Igen kommer sport og motion langt nede og i anden raekke, nar tiden er knap, og man har
omsorgsansvar og behov for at tilbringe tiden man har med sine bgrn.

For én af mgdrene er det ikke manglende kendskab til omradets foreninger, der afholder
hende fra at dyrke sport og motion, men i stedet hverdagens goremal, og det at hendes dat-
ter gar til sa mange aktiviteter. Men den stille tid der er om aftenen sammen prioriteres
ogsa:

"Der er jo muligheder nok (for treening, red.). Der er jo idreetsforening her i byen, og det

er mit valg, at jeg ikke bare siger, ‘jamen nu tager jeg afsted’. Jeg skal have det til at

heenge sammen med de ting, vi har i hverdagen, og ogsa skal have overskud til at lave

noget mad og fa hjemmet ordnet og alle sidan nogle ting, sa synes jeg ikke, jeg kan fa det

puttet ind i mit skema at veere afsted om eftermiddagen eller om aftenen. (...) Den der

hyggetid, vi har om aftenen efter spisetid, den vil jo veere veek. (...) Jeg synes, det er

sveert, nar folk kigger pa mig og siger, at "du bare kan tage af sted”. "Nu er hun da sa stor,

at du bare kan lade hende veere alene hjemme om aftenen’, og "hun kan da bare selv ga i

seng’. (...) Men jeg ved jo godt, at det er fint for hende den ene gang, men det ville ikke

veere fint for hende, hvis det var en gang om ugen.”
Forzelder 3

Citatet viser ogsa, at hun oplever, at omverdenen udfordrer hende pa hendes prioritering.
Hun oplever, at hendes barn og hende selv har brug for den tid sammen. Det genkender en
anden mor ogsd. For hende er det seerligt efter, at bernene er startet i skole, at hun oplever,
de som familie er blevet presset. For hendes barn er det sveert at ga i skole, og det betyder,
at barnet ikke kan tale, at hun er veek ret leenge ad gangen, og slet ikke steder hvor hun
ikke kan fa fat i hende ved at ringe (Foreelder 11).

Som vi beskrev tidligere, er der mange motions- og sportstilbud, hvor man kan deltage
sammen som familie. Og det har nogle af foreeldrene ogsa erfaring med. De beskriver dog,
at den slags tilbud ogsa har nogle indbyggede barrierer, som gor, at de ikke far dem brugt.

En af de veesentligste barrierer, der naevnes, er barnets alder. Enten er barnet s stort, at det
at treene sammen med en foraelder maske ikke lige er sagen, eller ogsa er bernene sa for-
skellige i deres alderstrin, at de ikke passer ind i tilbuddet. En af mgdrene til to bgrn pa 9
og 12 ar har en del erfaring og konkrete eksempler:
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”Jeg er okay med pa, hvad der findes, og vi har ogsé provet forskellige ting af. Der er familie-
svemning, men meget af det er bare en ny udfordring: aldersinddelt. Hvis du har to bern, der
har mere end to ars mellemrum, sa er de ikke leengere i samme malgruppe. Sa kan du sa ikke
alligevel gore det som en familieting, fordi nu er det kun den yngste, der er velkommen. Det
er det samme oppe i Springhallen, der er der faktisk ogsa noget foreeldre, hvor du kan ga til
"tons’. Men der er aldersbegreensning pa, sa de kan ikke komme afsted sammen med mig pa
samme tid. N3, sa er det heller ikke en mulighed. S4 har vi veeret medlem af noget privat.
Loop er et fitnesscenter, som har to steder, hvor man kan lave bernetreening samtidig. Altsa
hvor de har lavet en bernecirkel, opstillingstreening og en voksencirkel med bgrnemaskiner.
Sa har vi gjort det. Det kreever en vis alder. Altsa hvis man er syv ar, sa kreever det en vis selv-
opheevelsesdrift at lave solotreening i en halv time, det kraever virkelig noget i berneperspek-
tiv. Det er i hvert fald ikke legende, og der er ikke voksenstgtte, fordi man stdr i hver sin afde-
ling. Sa der kreever det alligevel ogsa noget alder, eller i hvert fald noget, der lokker.”

Foreelder 5

Samme familie har ogsa veeret tilmeldt tilbuddet "Fit for fight'10, som er et tilbud til familier,
hvor et af bernene har overvaegt. Den storste udfordring der er ifelge hende, at det er dre-
vet af frivillige, hvilket skaber en ustabilitet, som hun ikke kan bruge i sin strukturerede
hverdag med bernene.

“Fordi det er en frivillig forening, s er det neesten altid aflyst. Fordi det er to unge, som
star for det, og hvis de skal op til en eksamen, eller har veeret til en fest.... Det kan man
ikke regne med. 5S4 jeg synes faktisk, jeg har veeret meget opsogende i forhold til, hvor-
dan vi i feellesskab med andre kan treene. Jeg tror, jeg synes, at det er sjovere at lave mo-
tion sammen med andre end at lgbe i skoven alene med mine barn. Og det ved jeg, at de
ogsa synes.”
Foreelder 5

Hendes erfaringer er eksempler p4d, at de rigtig gode tilbud, der findes derude allerede,
ikke ngdvendigvis passer til enlige foreeldre eller familier, som lever med forskellige livs-
omsteendigheder, der gor, at deltagelse sammen er en forudseetning for deltagelse overho-
vedet. Og at deltagelse med andre fordrer fleksibilitet i f.eks. alder, niveau, aktivitet, tids-
punkt m.v. Der er mdske nogle af eksemplerne som familier, der lever sammen med to
voksne i husstanden, ogsa kan genkende. I undersggelsen af danskernes motions- og
sportsvaner fra 2024 ses i hvert fald et lille dyk i idreetsdeltagelsen for de 30-39-arige, hvor
mange typisk er i feerd med at stifte familie eller allerede har faet born (Pilgaard et al., 2024,
s. 46).

I afsnittet er det generelt et interessant perspektiv, at foreeldrene ikke er aktive, men allige-
vel synes barnene skal vaere aktive. I kvantitative undersggelser (Pilgaard et al. 2025; An-
dersen & Pilgaard, 2025) kunne man fa indtryk af, at inaktivitet er noget, som sendes videre
til naeste generation. I underspgelsen her finder vi dog nogle nuancer herpa, nemlig at for-
eeldrene pa trods af at de selv beveeger sig mindre end gennemsnittet, er meget optaget af
at skabe et aktiv liv for deres bern. Hvis bernene er mindre aktive, kan det ogsa skyldes, at
de ikke oplever at passe ind i foreningslivet. Det kan vi dog ikke sige noget om her, da vi
ikke har talt med bernene.

10 Det er muligt at leese mere om tilbuddet her: https:/ /sundhedspleje.aarhus.dk/media/mjsfyafl/fedt-
for-fight-tidlig-indsats.pdf
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Nar andres sygdom spzander ben

I undersegelsen er der flere informanter, serligt foraeldrene og i hgj grad forzeldre til bern
med diagnoser, som beskriver, at deres ansvar ger, at de enten ikke har overskuddet, eller
ikke har mulighed for at prioritere sport og motion. En mor beskriver, hvordan datterens
diagnoser er en barriere for, at hun kan ga ud i leengere tid:

”Jeg har haft segt om at fa sddan nogle "barnepigetimer” igennem kommunen. Vi taler ti
timer om mdaneden. Ellers er jeg meget ‘pd” altid. (...) Jeg har et gnske om at finde det
der feellesskab, jeg kunne fa i en forening maske, men jeg har ikke engang haft overskud
til at se, hvad der er lige omkring mig. Det kan jo veere, at der er noget omkring mig, jeg
slet ikke kender til, men jeg har simpelthen ikke, og det er jo smaddereergerligt, for jeg
ville jo helt vildt gerne. Teenk hvis der var noget, hvor de sagde, at ja, s& er der en, der er
her nogle gange, og sa kan det veere, at hun bliver ngdt til at ga tidligere hjem, fordi et
eller andet ikke, altsa fedt nok. Men det er jo aldrig det, folk siger. I stedet medes vi klok-
ken det, og sa er det det, vi ger, bum, fordi sadan er det.”
Foreelder 11

Datteren har autisme, og moren er selv diagnosticeret med ADHD, og det er uvist, hvor-
vidt familien er bevilget ‘barnepige "-timer efter interviewet.

For en af de andre foreeldre og to af seniorerne var (og er) det segtefeellens sygdom, der
spaender ben for, at de far dyrket sport og motion. For en enlig far blev tiden efter sin dat-
ters fadsel til en periode, hvor praktiske geremal og omsorg for datterens trivsel kom i for-
ste reekke:

”Der var ikke noget overskud vel, nar hun (eegtefeellen, red.) 14 i sengen (med fodselsde-
pression, red.), og jeg skulle sta for husholdning og veere den, der tjente penge ogsd, og
arbejde og sorge for, at den lille havde det godt, og ga til mode i den ene og den anden....
Sa jo, det har helt klart veeret arsagen til det, at jeg simpelthen ikke havde overskud eller
lysten til at treene.”
Forzelder 1

Det er ganske naturligt, at der i perioder af livet er ansvar og opgaver, der flytter overskud
og fokus, men farens beskrivelse er ogsa et eksempel pa en periode af livet, hvor et feelles-
skab med sport og motion mdske kunne have genereret mere energi til det, som er sveert, -
et potentiale for et frirum. Men i citatet bliver det noget, man skal have overskud til. I inter-
viewet forteeller han, hvordan hans inaktivitet forte til veegtogning og et selvbillede, han
ikke var tilfreds med leengere.

For to af seniorerne er det at have en syg aegtefeelle ogsa et ansvar. Og det kan ske meget
pludseligt, at hverdagen indrettes efter at drage omsorg for den anden.

“Nu er man noget last, nu skal man veere atheengig af andre. Det er lidt kedeligt, men sa-
dan er det. Og dengang kunne (eegtefzelles navn, red.) ogsé tage andre steder hen alene,
det kan han ikke mere. (...) Sa gik han ogsa til bowling og sadan noget. Det kan han hel-
ler ikke mere”.
Senior 5

Informanten forteeller, hvordan hun en dag havde forladt lejligheden og glemt sin nogle,
hvorefter hun ringede pé klokken. Men hendes aegtefeelle kunne ikke here lyden og heller
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ikke rejse sig efter dertelefonen. Hun ringede til naboerne omkring, og kom ind. Oplevel-
sen var en blandt mange, der gav hende folelsen af ikke at kunne forlade hjemmet. Hun
gleeder sig dog over, at aegtefeellens sygdom er kommet sa sent i livet, men mener stadig at
hans sygdom, og hendes gnske om at veere der for ham, begraenser hende i forskellige ting
hun ogsa gerne vil udenfor hjemmet.

For en anden seniorer har et langt arbejdsliv som bogholder, med en arbejdsuge pa over 47
timer veeret den primeere arsag til, at hun ikke har dyrket sport. Hun har ikke kunnet finde
tid til det. Men hun stoppede med at arbejde, da hendes aegtefeelle blev syg med kraeft. Der
var en reekke opgaver, hun skulle varetage, -kere til og fra behandling m.v., og hun gik der
for hjemme et ar, inden han dede.

Herefter havde hun brug for at komme ud, og hun var i sygdomsperioden begyndt at ga
ture alene, af den drsag, at det ikke kunne heenge sammen med den fleksibilitet, hun havde
brug for, nar hun skulle drage omsorg for sin aegtefeelle. I dag er hun aktiv i en gdklub, der
startede med 8 enker, og i dag er de 25 enker, der gar ture og ogsa medes til damefrokost.

For flere af seniorerne har det veeret en stor forandring at blive enke, og for bade meend og
kvinder har det ogsa haft betydning for deres deltagelse i sport og motion:

“De (konerne, red.) vil gerne bestemme en masse. Og det er rart nok for os andre (meend,
red.), at vi har nogle, der styrer (aktiviteterne, red.). Sa kan man bare seette sig tilbage og
sige, jamen det gor vi. Og det er jo rart nok. Jeg tror da, at de fleste af jer (andre herre,
red.) har det fint nok med det. Men selvfolgelig har vi stadig noget indflydelse pa det,
nar det kommer op. Men det skal jo lige op pa bordet forst.”
Herrefrokost

“Nu de sidste 4-5 &r, min kone levede, der spillede vi badminton lerdag formiddag. Ja.
Altsd bare for sjov. Altsa vi kendte stort set ikke reglerne, udover at den der bold, den
skulle over et net. (...) Og sd var der et andet hold, som vi kom til at snakke med, som
ogsa var der fast.”
Senior 1

“Dengang jeg blev alene, skulle jeg ud af huset. Der gik jeg ikke til noget, dengang. Det
var bare at komme ud ad deren. Og rabe om der var nogen, der kan lege?”
Damefrokost

”Man kan jo bare se os to. Vi kendte hinanden i forvejen, og sa reg vi med i den samme
sorggruppe, da vores meend var veek. Og vores meend er ogsa kommet sammen til gym-
nastik og sadan noget. Men vi vidste, hvem hinanden var. Men sa er det det, der har
skabt 0s.”
Damefrokost

Hvor det at miste sin aegtefeelle betyder, at meendene er stoppet med at deltage i sport og
motion, bliver det for de kvindelige informanter en anledning til at ’komme ud ad deren’
og ind i nye feellesskaber.

Eksemplerne ovenfor er alle interessante, fordi de peger pd perioder af livet, hvor det at an-
dre bliver syge, kan tage vores opmeerksomhed fra selv at leve et aktivt liv. Det er ikke una-
turligt, men der kan vise sig at veere et potentiale for at tilbyde mennesker i sdrbare perio-
der et frirum. Dette ved at veere synlige og opsegende med tilbud, der hvor de er, have en
hoj grad af fleksibilitet indbygget i tilbuddet, og understotte at der skabes feellesskaber,
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hvor man mgder mennesker, der har oplevet nogle af de samme ting som en selv. Det er
ogsa et interessant perspektiv fremadrettet at veere opmeerksom péd, hvorvidt meend og
kvinder handterer tab af segtefeelle eller alvorlig sygdom i familien forskelligt set i forhold
til deres deltagelse i sport og motion. Aktuelt kan vi ikke i data se, at der skulle vaere for-
skel (Borup, 2025), men der kan ogsa veere forskel pa respondentgruppen i spergeskema-
underspggelsen og informantgruppen i den kvalitative undersggelse.

Tema 7: Nar gkonomien ikke slar til

Det sidste tema, undersggelsen har valgt at inddrage, som en af de vaesentligste barrierer
for ikke at dyrke sport og motion, relaterer sig til udfordringer med at finde gkonomien til
det. Temaet er primeert fremtreedende i interviews med de enlige foreeldre og de unge.

Det er ikke et ukendt og nyt feenomen, at enlige foreeldre eller nogle unge oplever, at gko-
nomien ikke slér til, nér det handler om fritidsaktiviteter. Det skyldes for nogle af infor-
manterne i denne undersggelse iseer:

e atflere af dem er pa overforselsindkomst (kontanthjeelp, sygedagpenge, uddannel-
seshjeelp, fleksjobydelse)

e atde penge, der er, bruges pa bernenes fritidsinteresser eller oplevelser som familie
(geelder de enlige)

e at pengene gdr til husleje og mad, og at flere i forvejen ser sig nodsaget til at fa
hjeelp til f.eks. forsikringer, egne - eller bernenes fritidsinteresser fra familie og net-
veerk.

En af foreeldrene mener ikke, at han kan retfeerdiggore overfor sig selv at bruge penge pa,
at han selv kan dyrke sport og motion, nar alle andre nedvendige udgifter ogsa er steget,
og ekonomien er trang:

“Hvis jeg skal spille fodbold en gang om ugen her i (bynavn, red.), giver man 900 kr. ar-
ligt. Det har jeg simpelthen ikke rad til i en etvaerelseslejlighed med min datter. (...) Sa

begynder man at prioritere. Og jeg kan ikke retfeerdiggore over for mig selv, at jeg bru-

ger 900 kr. om dret pa, at far skal spille fodbold, nér jeg har en datter. Altsa det heenger

ikke sammen i mit hoved. Jeg ville onske, det gjorde. Men nu er jeg simpelthen glad for,
at jeg har faet det nye job her. Fuldtid og begynder lige stille at f& sparet noget op, og be-
gynder at maske have rad til det.”

Forzelder 1

Det samme billede beskriver et par af de enlige medre:

”Jeg burde prioritere det, men nu er det hende (datteren, red.), der bliver prioriteret. Og
sddan er det, nar man er mor. (...) Det er helt klart en gkonomisk prioritering. Det er det.
(...) Det er ogsa det der med, at man ikke kan sige, at jeg vil kun have det her, og sa beta-
ler jeg halv pris. Man skal have hele pakken (i fitnesscenteret, red.) og sé er det stadig-
veek de der 400 kr., det er mange penge at tage ud.”
Foraelder 2

”@konomi veegter hejest, fordi nu har jeg veeret studerende nogle ar, og for det, sa var
jeg handicaphjeelper, -altsa heller ikke en guldgruppe. Sa det der med at kunne give mine
bern noget, der er det familieveerdien, der veegter hgjest, og sa ma sport og motion
komme bagefter.”
Foraelder 4
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I det forste citat er barrieren ikke alene belgbet, men ogsd manglende fleksibilitet i beta-
lingslgsningen, -at man skal betale for aktiviteter, man ikke bruger. I det andet citat bliver
det tydeligt, at det ogsa for nogle er veerdifunderet at kunne tilbyde sine bern aktiviteter og
oplevelser, for man selv bruger penge pa at ga til noget.

Et sidste eksempel pd, hvordan det at veere pa kontanthjeelp kan speende ben for mulighe-
den for ogsa at deltage i motions- og sportsfeellesskaber:

”Det var ferst, da jeg kom ud for ulykken, at det blev sveert at fa 1.000 kr. til at kere rundt
om méneden, fordi kontanthjeelpen var sd hard. (...) Jeg fik 11.000 kr. udbetalt, og mine
udgifter var alt for hgje i forhold til det. S& har min mor og hendes mand vaeret sgde over
for os og hjulpet os igennem vores tid. De betaler alt for pigerne. Deres lommepenge til
deres skoler og de ting, de har behov for. Og sd har de veeret ude og handle for os. Ellers
ville vi ikke have klaret det. Sa havde vi ogsa mistet vores hjem.”
Foreelder 9

Alle informanterne er blevet spurgt, hvad de synes, er et rimeligt prisleje for fritidsaktivite-
ter, og det speender vidt fra gratis til 200kr. pr. maned. Men flere af interviewene peger
ogsa pa, at der er en kompleksitet, som gar ud over konkrete belgb. For bade de unge og
foreeldrene bestar kompleksiteten i, at der skal veere gkonomi til andre udgifter, som dog er
meget forskelligartede.

Der er flere af de unge, der naevner, at foreeldrene betaler deres udgifter til forsikringer
og/eller fritidsaktiviteter. En af dem begyndte i fitness eller lignende tilbud, men forteeller
at pkonomien ikke var til, at han fortsatte, og understreger, at i hans vennegruppe er det
primeert gkonomien, som er en barriere for ikke at veere en del af motions- og sportsfeelles-
skaber (Ung 6).

Spergsmalet om prioritering er anderledes for de unge end blandt foreeldrene. Ifglge STU-
underviseren handler det om, at gkonomien gar til tej, mobiltelefoner m.v., og at det maske
i hgjere grad handler om andre ting, som kan veere vanskeligere at seette ord pa:

”Det (gkonomi, red.) er tit en undskyldning (for ikke at dyrke motion, red.). Men det er
meget sjeeldent, at der er et ungt menneske, der ikke kan fa det enten finansieret via de
penge, de selv far!! eller foreeldre, der nok ogsa gerne, hvis de kunne fa deres unge pa 19,
der sidder og bruger otte timer om dagen pa at kigge ned i telefonen, til at dyrke motion.
De har rad til fitnessmedlemskabet. Det har de alle ssmmen. Og jeg tror ikke, at spring-
gymnastik er dyrere end det. Og langt de fleste af dem har ogsa nogle meget nye mobil-
telefoner og noget meget dyrt meerketej. S& okonomien tror jeg ikke helt oprigtigt er det
reelle problem.”
STU-underviser

Der er saledes forskellige perspektiver repraesenteret i undersogelsen. Dog understreger
bade foraeldre, unge og underviser, at familienetvaerk er en vaesentlig ekonomisk statte til,
at idreetsaktiviteter kan blive en del af deres liv. Der er ogsa et par af de unge, som mener,
at det virker motiverende, at de selv har betalt for aktiviteten. Et par af de unge

11 Uddannelseshjeelp se takster 2025 https:/ /bm.dk/satser/satser-for-2024 /uddannelseshjaelp
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understreger dog, at det er vigtigt, at prisen matcher brugen af aktiviteten, f.eks. er det for
dem meget at bruge 260 kr. pa noget, man kun bruger én gang om mdneden (Ung 7 og Ung
1).

Fritidspasset

I interviewene har vi spurgt til, om informanterne er bekendt med tilbud som fritidspas.
Ingen af de unge, vi har talt med, har hert om tilbuddet, selvom de er bosiddende i én af de
85 kommuner, der har ordningen. Ifglge underviseren er det heller ikke gjort med den
slags tilbud, hvis hans elever skal blive en del af motions- og sportsfeellesskaber:

"Jeg ved, at du kan f3 stettet forskellige ting. Og hvis vi nu havde en elev, der sagde,
"ved du hvad min sterste drem, det er, at jeg gerne vil ga til badminton, men jeg mangler
simpelthen lige de her 300kr. om maneden, det koster’. Sa vil jeg ga til hans STU-arbej-
der, som er en sagsbehandler, der vil kende til fritidspasset. Man kan jo fa stette til rigtig
mange ting, og jeg tror endda ogsa, at man ville kunne f& det betalt, hvis det var. (...)
Altsa jeg vil sige, at idreetsforeningerne kan give dem lige sd mange gratis medlemska-
ber, de har lyst til. De kommer ikke alligevel.”
STU-underviser

I en ny evaluering fra Idreettens Analyseinstitut af erfaringer fra de kommuner, der arbej-
der med fritidspas, finder man ogsa, at kommunerne har udfordringer med at rekruttere
ungegruppen mellem 15-18 &r, som dog er lidt yngre end dem, vi har talt med (Pilgaard &
Melmglle, 2025, s. 47). Her neevnes "vejlederfunktionen’ i fritidspasordningen som en cen-
tral styrke (ibid.). Det bekreefter et par af de unge, som giver udtryk for, at en guide ind i
foreningslivet kunne veere noget, der gjorde, at de ville blive en del af motions- og sports-
feellesskaber. De peger pa, at hvis der kommer én, som hjelper dem ind i selve foreningen
med alt fra tilmelding til de forste par gange, s& kan det veere, der er en vej for dem:

”Jeg er bare ikke der, hvor jeg rigtig kan melde mig til ting. Jeg ved ikke, hvad der sker,
nar jeg hiver fat, og jeg har ikke sa meget backup til at tage fat i det.”

Ung 4
”Bare nem adgang ind, sa der ikke er alt muligt, s& skal du herind, og sa sender de dig
videre til der og sa. Du ved, sd er det bare, bum, sa er du inde. Det ville nok veere dejligt,
hvis man havde en guide ind til "den her forening har det og det og det.” Sa man ikke
selv skal sidde og finde ud af alt det der er lort. Og at det er gratis (griner).”
Ung 6

Ovenstdende peger pd, at det for de unge ikke kun handler om gkonomi, men kraever en
ordning som er synlig og kombineres med vejledning - og en praktisk og relationel stotte.

For flere af foreeldrene er det en helt anden sag. De fleste har hert om fritidspasset eller lig-
nende tilbud, og mange af dem forteeller, at de har gjort brug af ordninger som denne:

"Det er pa grund af det, at (datter, red.) har kunnet ga til spejder, og det er ogsa kun pa
grund af det, at hun kan ga til tennis og let's dance nu. Det dur sd kun til tennis, og sa fin-
der jeg pengene til det der let's dance, for det er to dyre sport, hun har valgt sig. Men
altsa, der vil jeg hellere spare pa mig selv, fordi jeg synes, det er vigtigt, at hun finder no-
get, som kan holde hende i gang, og som hun breender for. S ma jeg finde pengene.”
Foraelder 2
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"Efter jeg er blevet enlig, der er jeg blevet meldt ind i noget, der hedder "Fritid for alle?,
noget med "alle har ret til aktivitet’. Men der betaler de s& en sport til hver af bernene.
Plus at der sa kommer en julegave i form af et gavekort til enten mad, Fotex, sportsbutik-
ker, lejetojsbutikker eller et eller andet. Hvilket er jo rigtig fint. Til jul fik pigerne et gave-
kort pa 700kr. til en sportsbutik. Det var et tilskud til vintertej, hed det.”
Foreelder 8

Dette er blot et par af eksemplerne pa de foreeldre, som har haft gavn og brug af fritidspas-
set eller lignende ordninger. Vi ved ogsa fra andre undersggelser (DGI, 2025; Pilgaard &
Mellmglle, 2025), at fritidspasset er til gavn og gleede for mange bern, ligesom der findes
flere andre hjeelpeordninger til familier med trang gkonomi (Medrehjeelpen u.d.). Faktisk
peger en af de enlige foreeldre p3, at et fritidspas til voksne ville gare, at langt flere med
svaere gkonomiske forhold ville dyrke sport og motion.

Tre af foreeldrene neevner det som en begreensning ved fritidspasset, at den kun kan bruges
til foreningslivet og ikke f.eks. private aktgrer som rideskoler eller danseundervisning (For-
elder 2, 5 og 11), og en af medrene pointerer ogsa, at det er vigtigst for hende, at det er no-
get, som barnet har lyst til, og ikke at det foregdr i en forening:

“"Hendes lillesgster gar jo til ridning, selvfelgelig hvis kommunen stadigveek gerne vil
give det tilskud, fordi det koster 650kr. per gang. Jeg giver sa 500 om méneden og kom-
munen betaler sd resten (...). Og jeg far ogsa flex-trafikkersel, for jeg har ikke bil. Men jeg
er jo afhaengig af hele tiden at f4 noget skonomisk stette for at kunne fa hende afsted til
det, ikke? Hvorimod hvis det sa var, at jeg skulle pace hende afsted til noget forenings-
noget s skal det jo igen veere noget, der giver mening for hende, og hun har lyst til selv,
og det skal jo ikke veere min idé, det skal nok veere noget, hun selv skulle opdage?”
Foraelder 11

12"Fritid for alle’ er kommunale stotteordninger, der giver skonomisk hjelp til bern og unge fra treengte
familier, s& de kan deltage i fritidsaktiviteter som sport, musik eller spejder pa lige fod med andre.
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Opsummering del 3

Tema 1 viser, at andre interesser er vigtigere end sport og motion, og for nogle handler det om at
prioritere andre relationer, end dem man oplever at kunne finde i bevaegelsesfaellesskaber.

Tema 2 viser, at flere har negative erfaringer med store sportsgrene som fodbold og handbold. Ek-
sempler fra fem maend og fire kvinder viser bade deres egne oplevelser og bgrns oplevelser. For
mandene handler det om ikke at veere god nok, og for kvinderne har det handlet om at se bgrnene
blive opdelt i gode og darlige, en rabekultur, for meget konkurrence og for lidt sjov. For nogle har
oplevelsen vaeret, at man bare var med for at kunne stille et hold. For de unge er flere nederlag i
rygsaekken med til at give en oplevelse af ikke at passe ind.

Tema 3 og 4 behandles samlet og viser, at andres adfaerd kan veaere belastende eller larmende, og
attituden kan veere sveer at veere i. Andre kan ogsa gg@re en nervgs, og det kan veere sveert at give
ind i faellesskab, nar man har det svaert. Det kommer dog i perioder, hvor meget og hvornar andre
kan rummes. Andres forventninger kan ogsa blive en barriere for nogle (f.eks. hvis man har en diag-
nose), som ikke har overskuddet til at interagere. Flere forbinder motionsfaellesskaber med noget,
hvor man skal dedikere sig til det sociale.

Tema 5 viser, at krop og sind spaender ben for deltagelse i sport og motion pa flere mader. For de
unge gor diagnoserne det f.eks. svaert, ved at de maske er mere lukket end andre, har sveert ved
grupper og tilmelding, kan have tvangstanker eller anfald (epilepsi), har brug for tydelighed og
struktur, mange gentagelser, og at de hurtigt bliver traette. Det ggr, at de har nogle szrlig behov (se
s. 51). For foraldrene, som oplever en hgj grad af isolation bl.a. pga. sygemeldinger, kan traethed
og manglende overskud ovenpa ulykker i forbindelse med diagnoser ogsa spande ben. De har ogsa
seerlig behov (se s. 52). For seniorerne geelder det for flere, at de ikke fgler sig lige sa gode, som de
plejer, og i stedet for at saette tempoet ned, stopper de. Flere har nedsat hgrelse eller darligt syn,
og nogle dgjer med nedsat mobilitet, smerter og traeethed. Endeligt kan det vaere sveert at starte pa
noget nyt i en sen alder. De har ogsa serlige behov (se s. 55-56).

Tema 6 fokuserer pa at have et omsorgsansvar for andre (f.eks. barn eller aegtefzelle). Skilsmissefor-
2ldrene star alene med alt, og flere kan ogsa vaere i tvivl, om der findes tilbud, hvor man kan tage
sit barn med. Derudover kan prioriteringen mellem at have tid til sit barn og tid til treening veere
vanskelig at balancere af tre arsager (s. 57). Andres sygdom kan ogsa spande ben og ggre, at man
har ekstra forpligtelser, manglende overskud eller mulighed for at prioritere sig selv eller traening
forst/ogsa. Temaet peger bl.a. pa, at de mandlige informanter, der bliver alene, stopper med at
dyrke sport og motion, mens kvinderne starter i motionsfeellesskaber. Det peger pa et behov for et
fleksibelt frirum med andre mennesker (enker) i samme situation.

Tema 7 viser, at sport og motion nedprioriteres blandt de enlige og de unge, fordi gkonomien ikke
slar til. Det skyldes tre ting (s. 62). Mange gnsker ikke at bruge penge pa sig selv og far i forvejen
gkonomisk hjaelp af familie. Nogle informanter peger pa, at det skal veere gratis eller billigere, fgr de
har rad til det. Fritidspasset bruges af flere, men hjzelper ikke de unge, som tilmed har brug for en
guidende hand. Nogle forzeldre oplever ogsa, at det er en begraensning, at fritidspasset kun kan
bruges til foreninger, hvilket ikke ngdvendigvis matcher med bgrnenes interesser.

Idreettens Analyseinstitut 69  www.idan.dk



Del 4: Opfattelser af handlekraft

. Foto: Johner RF/Getty Images



Del 4: Opfattelser af handlekraft

I dette afsnit ser vi neermere pa, hvordan og hvorvidt der er potentiale for at mobilisere in-
volvering og handlekraft hos de malgrupper, som endnu ikke deltager i motions- og
sportsfeellesskaber. For spergsmadlet er, om det alene er motions- og sportsfellesskabernes
ansvar, eller om der i langt hgjere grad kan skabes nye initiativer ved at involvere mal-
grupperne selv? Og i sa fald, hvordan understottes bedst en hgjere grad af involvering og
medskabelse hos de malgrupper, undersggelsen her kan sige noget om?

I interviewene blev informanterne preesenteret for fem udsagn, som er inspireret af Dansk
Ungdoms Feellesrad (DUFs) demokratianalyse (DUF; Epinion, 2024). Informanternes svar
danner baggrund for dette afsnit, der overordnet siger noget om informanternes oplevede
mod til deltagelse mere generelt, ikke kun i relation til motions- og sportsfeellesskaber.

Udsagnsgvelse

Informanterne blev stillet fglgende udsagn, hvortil de kunne svare ja og nej eller nuancere med de
tanker, der opstod i forbindelse med udsagnet:

e Jegoplever at have indflydelse pa min hverdag
e Jegoplever, at jeg bliver lyttet til
e Jegtror p3, at jeg kan veaere med til at skabe nye aktiviteter og faellesskaber

o Jegsynes, jeg har et medansvar for de feellesskaber, jeg er en del af
e Jegsiger, hvad jeg mener i klassen, skolen, feellesskaber eller foreningen OG jeg oplever,
at min mening om samfundet er relevant for andre.

| interviewet gav det for de fleste mest mening at tale om det sidste udsagn i ét samlet spgrgsmal. Mange oplevede at det hang
sammen, men forklarede ogsa store forskelle pa den ene og den anden arena.

En af hovedpointerne i svarene, for langt sterstedelen af informanterne, er, at de oplever en
relativt hgj grad af demokratisk selvtillid ud fra de to ferste spergsmal. I de uddybende
svar pa udsagn 1-2 fremgér det naturligt nok centralt for flere informanter, at svaret afhaen-
ger af, hvilken kontekst man sporger til. Er det f.eks. i hjemmet eller i samfundet generelt?
Informanterne er omvendt mere tilbageholdende og tilbgjelige til at svare nej til udsagn 3-
5, begrundet med forskellige personlige oplevelser.

Indflydelse
For langt hovedparten af informanterne er det tydeligt, at de i neere relationer oplever at
have indflydelse, kunne sige deres mening og har en fglelse af at blive lyttet til.

De informanter, som ikke oplever dette, seerligt de enlige foreeldre, forklarer at veere bun-
det til faste hverdagsstrukturer, som reducerer deres folelse af at have indflydelse pa deres
hverdag. En af foreeldrene beskriver det sddan her:

"Egentlig har jeg jo indflydelse, men jeg synes bare, at der er nogle andre faktorer, -
nogle ting, man er ngdt til at gore. (...) Som tingene er lige nu, sa teenker jeg, at jeg har 20
pct. indflydelse.”

Forzelder 3
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Oplevet indflydelse er naturligt nok for hende og flere andre teet forbundet med rammerne
og konteksten omkring dem, herunder de til- og fravalg, de foretager, som ogsa beskrives
som indflydelse, men ikke i en grad, hvor de oplever at kunne foretage frie valg, som ikke
er forbundet med forpligtigelse og ansvar. Den oplevede procentvise indflydelse hos mo-
deren i citatet kan siges at veere ganske lav.

For flere andre informanter pa tveaers af grupperne er "konteksten” ogsa forbundet med de-
res helbred, kroppens fysiske tilstand og overskud, der afger, hvorvidt de oplever at have
indflydelse pa deres hverdag og reelle handlemuligheder for at treeffe andre valg end dem,
de treeffer.

Medskaber

Et par af informanterne mener til dels, at de kunne veere medskabere af nye aktiviteter eller
feellesskaber. F.eks. svarer én af de unge sddan her i dialogen om udsagn 3:

Informant: “Ja og nej. Jeg tror, at jeg kan veere med til at organisere dem [aktiviteterne,
red.], men jeg er ikke sikker pa, at jeg kan finde folk, der har lyst til det. Jeg kan sagtens
seette mig ned og skrive grupperegler op. Jeg kan ogsa danne en lille ting, du kan skrive
under pa og sige, at du forpligter dig til det og det. Men at finde folk, der har lyst til det.
Hvordan danner du en organisation med kun én person ud over dig selv? Den bliver
pludselig meget lille.”

Interviewer: “Ja, det m& man sige. Men hvis du nu gik sammen med nogen, og du var
den, der organiserede og skrev reglerne ned, og der sd var nogle andre, der kunne gé ud
og finde nogle folk, ville du sd kunne vaere med til at skabe en forening eller et feellesskab
mener du?”

Informant: "Meegtig gerne. For eksempel, der er sat et studierdd op pa STU'en. Det var
ogsa efter, at jeg brugte en maned eller to pa at ga og irritere ledelsen med, at det faktisk
var lovpligtigt. Og selvom de overholdt lovpligtige krav, sa ville jeg gerne have noget
mere indflydelse over tingene. Fordi det er pludselig nemmere at veere i et feellesskab,
nar du har lidt mere med planleegningen og det praktiske at gore. Sa bliver det ikke s&
uventet, hvad du treeder ind i. Du ved pludselig, hvad planen faktisk er, inden du meder
op, og sa ruller du bare med det”.
Ung 4

Dialogen her er interessant, fordi den viser et eksempel pd en ung, der gerne vil, og som
har tillid til egne kompetencer, men som ogsé oplever begreensninger som ger, at vedkom-
mende har brug for hjeelp og stette, hvis han skal gere sin indflydelse geeldende. Han viser,
hvordan han allerede har veeret med til at skabe et studierad, og han har ogsa haft modet
og handlekraften til at fa noget igennem. Han peger ogsé pa, hvor centralt det er for ham at
veere med i ‘planen’ og de praktiske elementer, da det hele sa bliver mere overskueligt at
deltage i. Dette er et interessant perspektiv i forhold til at skabe idreetstilbud, der egner sig
til sarbare malgrupper. Her finder man ogsa forskellige grader af handlekraft og inte-
resse/behov for medbestemmelse og indflydelse. En veesentlig pointe kan derfor veere et
steerkt fokus pa at skabe tilbud sammen med sarbare malgrupper og ikke for dem.

En af foreeldrene bliver ogsd meget konkret i sit svar. Han kunne godt forestille sig at skabe
noget til feedre, der star i samme situation som ham. Hans eksempel peger pa forestillingen

Idreettens Analyseinstitut 72  www.idan.dk



om at kunne blive medskaber af en aktivitet ud fra et oplevet behov, -en mangel pa tilbud,
som han mener, er relevant at gere noget ved:

”Det kunne jeg maske godt pa sigt (...). Noget barnemotion agtig noget. Maske sddan
noget feedre noget. Kvinder kan vel ogsd veere velkomne. Det er ikke sa meget det. Men
jeg synes nogle gange, at der er s& mange tilbud til kvinder. (...) Hvor det kunne veere
fedt, hvis der var nogle flere tilbud for meend og feedre. Og det beheover ikke veere forbe-
holdt nogen, der er fraskilt eller noget. Det vil selvfolgelig give et endnu sterre band pa
en eller anden made.”
Foreelder 1

Modsat ferste citat er dette citat mere malrettet selve aktiviteten, det er pa idéplan, og det
er ikke tydeligt, hvordan rollefordelingen i organiseringen af det, han vil skabe, skal veere,
men derimod mere tydeligt, hvem han ensker, skal deltage.

For langt de fleste informanter er der samme overvejelser om, at de egentlig godt kunne se
sig selv tage initiativ og veere mere medskabende pa tilbud, der passer efter deres behov.
Men af forskellige grunde er der et stort skridt fra sddanne tanker pd baggrund af konkrete
sporgsmal herom i et interview til rent faktisk at handle pa det. Det skyldes:

e Manglende eller svingende overskud

e Manglende tro pa, eller bevidsthed om, at man kan

e Manglende viljestyrke og/eller lyst

¢ Manglende overblik over, hvordan man seetter noget i gang.

F.eks. beskriver et par af medrene, hvordan deres ansvarsfglelse overfor andre ger, at de er
tilbageholdende med at seette noget i gang og engagere sig, fordi deres svingende overskud
maske kan betyde, at de kommer til at svigte nogen:

”Jeg er ikke bange for at prove noget og ga i gang og seette noget i gang. Det er overskud-
det, og det dreener mig, at jeg sa ligger et par dage bagefter, som holder mig tilbage.”
Foraelder 2

”Jeg har et meget stort enske om det, men jeg er bange for, at min svingende energi gor,
at jeg ikke kan det. Hvis det giver mening. Jeg ville rigtig gerne veere frivillig inde pa vo-
res madoase, men jeg kan ikke tage mig sammen til at fa det startet op, fordi sa har jeg
sddan nogle off-dage, og sa ved jeg resten af holdet, de stir og bliver ladt i stikken.”
Foraelder 3

For en af seniorerne handler det dels om, at han har meget andet, han er optaget af, og me-
ner ogsa, at seniorer generelt er et travlt folkefeerd, men det handler ogsd om, at han ikke
tror, han kan. Det interessante er dog, at der i interviewet opstar en samtale, hvor han fak-
tisk beskriver et eksempel pa, at han har veeret med til at skabe en forandring, at seette no-
get i gang pd det hospital, hvor han er frivillig:
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Informant: "Nej. Det kan jeg nok, men det gor jeg ikke. Jeg synes egentlig, at jeg har nok
andet. Selvom man selvfolgelig godt kunne fa tid til det, men det ved jeg heller ikke no-
get om. Jeg har ikke styr pa det der med at lave selskaber og sddan nogle ting. (...)”

Interviewer: “Det er faktisk lidt interessant, fordi lige for da jeg spurgte dig omkring det
her med at veere medskaber, sd sagde du nej. Men jeg teenker faktisk, at du jo er medska-
ber, og du er jo med til at lave forandring?”

Informant: “Ja, lige i mit omrdde (af hospitalet, red.). Men det foler jeg, at det er mit. Og
der skal det veere ordentligt. Og jeg tager ogsa, hvad hedder det, Helse (magasinet, red.),
det tager jeg med derhen hver fredag. Der har vi haft et stativ. Og det er kun ét sted. Der
tager jeg en stak med ned, for sa kan dem, der star og venter, leese i det.”
Senior 1

Eksemplet viser dels, at det, at veere medskaber, i hans optik forstds som at facilitere selska-
ber, og at han i den forstaelse ikke tror pd, at han kan arrangere noget for andre i geengs
forstand, f.eks. feellesskaber og selskaber. Samtidig viser dialogen, at han i andre sammen-
heenge kan se et behov, handle pa det og veere med til i det sma at skubbe pa en forandring
for andre mennesker der, hvor han er frivillig.

Ifolge ham handler det om, at han oplever ejerskab for det omrade, han er frivillig i pa hos-
pitalet, at han har veeret der i syv dr, og at alle ved at det er "hans” omrade. Der er saledes
nogle omrader, hvor han oplever at kunne, og dér seetter han ting i gang. Det understotter
pointen om, at ejerskab og eegte indflydelse er centralt for at skabe mod til deltagelse og en-
gagement.

Vi ved fra tidligere undersggelser, at der var flere seniorer, som var frivillige i 2019 end i
1997, ogsa selvom tidsforbruget pa frivilligt arbejde ikke har sendret sig. Seniorerne er mest
frivillige indenfor omrdder som "sociale forhold og sundhed” samt “idreet og fritid’. Samti-
dig viser undersggelsen, at sandsynligheden for at veere frivillig falder med ens selvvurde-
rede helbred (Amilon, Fridberg, & Larsen, 2019).

For et par af de unge informanter er det et spergsmal om viljestyrke, der skal veere et
"drive’, hvis man skal have noget til at ske. Nar det ikke sker, skyldes det ifolge dem mang-
lende lyst:

”Man skal ligesom ogsa gere noget for det, hvis man vil have det til at ske. Jeg ville nok
ikke veaere den forste person, der gik ud for at skabe min helt egen forening. Det er, fordi
jeg ikke har lyst.”
Ung 2

Endeligt er det for en af medrene ogsa et spergsmal om, at hun ikke ved, hvordan man ger,
og hvor man i sa fald skulle starte, hvis man skulle skabe noget.

"Nej, det ved jeg ikke helt, hvordan jeg skulle kunne gore. Jeg er jo ikke inde i nogen, -
altsd ndr man snakker idreet og sddan noget der, sé er jeg jo ikke inde i nogen feellesska-
ber, sa jeg ved ikke, hvor mine muligheder skulle ligge henne. Andet end at snakke med
sddan en som dig. Jeg synes, mine muligheder er begreensede. Det kunne ogsa godt ga
hen og vokse mig lidt over hovedet, hvis jeg begynder at finde pa en hel masse, og sa gor
vi sddan, og sa skal vi gere det, og sa lige pludselig, sa star jeg bare med noget, som altsa,
som bliver for meget, tror jeg”.
Foreelder 7
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Der er, som ved de to tidligere omtalte medre, ogsa her en forsigtighed, som felger med
den sérbarhed, hun oplever, pa grund af hendes stresssygemelding, der gor, at hun er til-
bageholdende og ikke kaster sig ud i det.

Medansvar
Langt hovedparten af foreeldrene og halvdelen af de unge svarer ja til, at de har et medan-
svar for de feellesskaber, de er en del af.

Det er kun et par af seniorerne, der er blevet spurgt, om de oplever at have, -og tage med-
ansvar bade for det lille feellesskab og det store samfundsmaessige feellesskab. En af dem
refererer igen til casen med stolene i venteveerelset. Mange af de mennesker, der kommer
der, er gangbesveerede, og han synes, det var problematisk, at de skulle sta og vente nogle
gange i en halv time, for der kom en taxa. S& han fik fat i teknisk afdeling og skaffet flere
stole til afdelingen. Informanten forteeller, at grunden til, at han fglte ansvar var:

”Fordi folk ikke har noget sted at sidde. De stod jo bare oppe og... Jeg bor jo med mange
andre, der er eeldre og demente mennesker... Der var ikke noget sted, de kunne sidde. Og
det kan jeg jo ikke have. Jeg skal jo gere noget for de mennesker. Det er en service”.
Senior 1

Det er tydeligt, at i de arenaer denne informant oplever at have indflydelse og ejerskab, er
det ikke sveert at mobilisere handling ud fra en grundforstaelse af, at han har medansvar
for sine medmennesker gennem sit frivillige arbejde.

En af seniorerne ved damefrokosten forteeller ogsd, at hun deltager i f.eks. bestyrelsesar-
bejde, som hun mener, er hendes made at tage ansvar pd. En anden senior, som tager an-
svar og skaber ting i sit boligkompleks, beskriver at tage medansvar gennem frivilligt ar-
bejde, men hun taler ogsa om det mere generelt, pd samfundsniveau:

”Jamen, vi skal jo veere en del af samfundet. Jeg har et barnebarn, hun synes, det er noget
pjat at arbejde. Og jeg siger jo ogsd, jamen for fanden (navn pa barnebarn, red.). Du vil
godt have af kassen, men det er da ogsa i orden, hvis du vil ligge pa sofaen, til du er 60
ar. Men sé synes jeg heller ikke, du skal have hjeelp, den dag du kommer pa sygehuset.
Jamen hun kan ikke forstd, at det er nedvendigt at arbejde. S& vi tager nogle diskussio-

ner.
Senior 3

Som citatet peger pa, kan dette sporgsmal dele vandene, da der ogsd er mange af informan-
terne, som i gjeblikket er et sted, hvor de ikke oplever at have ressourcerne til at tage med-
ansvar, selvom de samtidigt synes, at de har et ansvar:

"Det gjorde jeg for [tog ansvar, red.], men det siger jeg nej til i dag. For at passe bedre pa

mig selv”.
Forzelder 9
” Altsa jeg melder mig typisk ikke til sa meget af det der [f.eks. feelles kerselsordning,
red.], fordi jeg ikke lige kan overskue det”.
Foraelder 12
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For nogle unge er det at tage medansvar et klart ja:

” Altsd man skal alle give noget, for det bliver et feellesskab.”
Ung 3

Og for de unge, der kommer med eksempler pd, hvor de har bidraget med noget, er det
ofte erfaringer fra familien, hjemmet eller efterskolen, hvor man f.eks. alle tog del i prakti-
ske goremal, de refererer til.

Alle informantgrupper er sdledes ret tydelige pa, at de oplever at have, og for nogles ved-
kommende ogsd tage medansvar. Dog er det serligt nogle af foreeldrene, der beskriver, at
de ikke har overskuddet til at tage medansvar, hverken i det store perspektiv eller i den
neere hverdag.

Min mening er vigtig

Informanterne svarer mere forskelligt end ved de andre spergsmal, nar det handler om,
hvorvidt de siger deres mening, bade i det neere og offentligt, samt oplever at deres mening
er relevant. De fleste svarer, at deres mening er relevant, og at de siger deres mening hajt.
Men der er flere, der peger p4, at der er forskel pa det naere og det store omkringleeggende
samfund. Mens de fleste siger deres mening i de neere relationer, gor de feerreste det i of-
fentlige sammenheenge:

”Ja og nej (min mening er relevant, red.). Ja forstaet pd den mdade, at jeg kommer med et
lille bitte bidrag ind i noget lige nu (dette interview, red.). Modsat synes jeg, at det kan
veere sveert, at min personlige stemme har en plads i et storre samfund, fordi man er jo
bare et sandkorn, som i virkeligheden er ubetydelig uden andre sandkorn, hvis jeg skal
holde det pa et metaforisk niveau.

Hvis jeg sa ser samfundet som i MIT samfund altsa ikke i Danmarks samfund, men i mit
samfund sa ser jeg, at man jo ikke kun er et sandkorn. Men man faktisk er et sterre ob-
jekt, fordi man fylder mere, fordi samfundet er mindre. S& der har jeg en oplevelse af, at
mine meninger og holdninger har stgrre indflydelse i mit eget lille samfund.”
Forzelder 10

I citatet ses, at hun opfatter sin mening som et vigtigt bidrag i de neere relationer "MIT sam-
fund’, men knap sa meget derudover, da man skal veere flere, der siger noget for at blive
hert.

For andre handler det om, at det ikke foles trygt at ytre sig offentligt eller i storre forsam-
linger:

”Nej, det (min mening, red.) er sddan mere privat. Nej, samfundet er ikke rart.”
Senior 1

"Jeg gor det (siger min mening, red.), hvis det er noget, hvor det er nogen, jeg er trygge
med og kender godt. Men hvis det er sddan en del af et feellesskab i en forening, og der er
noget, man kunne fgle sig utilfreds med over en eller anden made, sa kunne jeg godt fo-
restille mig, at jeg ikke lige... Altsd, jeg er blevet bedre til det, men som udgangspunkt, sd
ma det nok veere nej.”
Foraelder 11
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Dertil er der her et eksempel fra en foreelder, som holder sin mening tilbage af hensyn til
andre:

"Der er ogsa bare nogle gange, at man ikke behgver at udtale sig, fordi det pavirker an-
dre mennesker pd en made, som de maske ikke har behov for. (...) Jeg har meget den der
holdning, at de der velmenende, unedige rdd, som mange mennesker kommer med, du
ved, der er mange, der impulsivt synes, at de skal rdde og vejlede en i emner, som de
egentlig ikke har indflydelse pd, hvordan jeg gor. For eksempel bgrneopdragelse.”

Forzelder 3

Eksemplerne afspejler svarene bade i den store offentlig samtale og i den neere samtale. En
anden mdde at give sin mening til kende pd og give udtryk for, at den er vigtig i et storre
samfundsmeessigt perspektiv, er ved at stemme, ndr der er valg. Her svarer sterstedelen, at
de stemmer, ndr der er valg, dog er der en af de unge, der er aben om, at han ikke stemmer,
fordi han hverken har tid til eller interesse for det (Ung 6). Dertil svarer en anden ung, at
hun ikke oplever at blive hert eller at have indflydelse, f.eks. hvis hun er uenig i den lokale
politik og praksis vedrerende ventetider i psykiatrien, og finder det sveert at komme i dia-
log med de lokale politikere (Ung 7). Der er sdledes stemmer, som gerne vil hgres, men ve-
jen til at blive hert er ikke helt tydelig. En af foreeldrene oplever, at det iseer kan veere sveert
at tilkendegive holdninger, hvis man star udenfor arbejdsmarkedet. I en situation, hvor
man har brug for hjeelp, anser hun sine meninger for mindre relevante og vigtige:

”Nej. Hvis jeg var i arbejde, sa ville jeg svare noget andet, tror jeg. Fordi der foler jeg lige-
som, altsd der blev jeg jo hert. Men nér man gar i min situation og prover at rabe folk op
om hjeelp, og bare banker hovedet ind i muren igen og igen, sa foler jeg ikke, nej.”
Forzelder 7

Hendes erfaring med at raekke ud til den kommune, hun bor i, barnets skole og bernehave,
jobcenteret, sagsbehandler m.fl. er, at hun ikke bliver hort, og at hendes mening ikke er re-
levant. Dette perspektiv er ogsa vigtigt at bringe med i arbejdet med inkluderende idreets-
tilbud. Det er vigtigt at veere opmeerksom pa, hvorvidt der opstar en dynamik, hvor sar-
bare malgrupper holder sig tilbage fra at tage medansvar, fordi de oplever en situation,
hvor deres meninger og holdninger er mindre berettigede, fordi de har behov for hjeelp og
statte.

Nogle interessante sporgsmal efter gennemgangen af informanternes svar er;

e Hvorfor bruges den oplevede selvtillid ikke til tage ejerskab og ansvar for at sam-
skabe tilbud, som passer til deres livsomsteendigheder?

e Hvorvidt er besvarelserne et udtryk for, at informanterne har accepteret, at verden
er som den er, og at de ikke kan pavirke den?

e Hvorvidt er der nogle strukturer, samarbejder, gvelser eller tilgange, der kan un-
derstotte, at mindre motionsaktives stemmer og behov bliver gjort operationelle?

e Kan deres forestillingsevne udfordre nogle af de institutionelle rammer ved moti-
ons- og sportsfaellesskaber, som hersker i dag?

Svarene pd ovenstdende sporgsmal er at det, trods oplevet selvtillid i forhold til at have
meninger, der er veerd at lytte til, kan veere sveert at have modet eller overskuddet til at
bringe sig selv i spil. Tydelige og overskuelige opgaver tilpasset den enkeltes liv kan lette
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vejen til deltagelse, men herfra er der stadig lang vej til ligefrem at udfordre de eksiste-
rende rammer eller sdgar starte helt nye tilbud.

Dertil peger mange p4, at indflydelse er lettere at fa i det naere end i det fjerne, hvilket be-
rettiger lokale handlefeellesskaber, der kan opfange og operationalisere den idérigdom og
de ressourcer, informanterne har. Besvarelserne i afsnittet tyder ikke pa, at informanterne
har accepteret tingenes tilstand, de har i forskellige sammenhaenge holdninger til foran-
dringer, hvis nogen spurgte til dette, men det kan virke uoverskueligt selv at ‘bryde lyd-
muren’, gennemskue strukturerne og de menneskelige og praktiske ressourcer, der findes i
informanternes neermiljo. Kunne man i hgjere grad skabe fremtidsveerksteder?? eller maske
bare en praksis, hvor man proaktivt eftersperger holdninger og input fra informantgrup-
perne og facilitere strukturer, der seenker barren for deltagelse og geore det synligt, nemt og
tilgeengeligt at byde ind med ideer og engagere sig? Bade DIF og DGI har aktuelt stor fokus
pa, hvordan man skaber indflydelse og involverer unge i foreningsidreettens feellesskaber,
hvilket kan give leering til, hvordan man generelt bliver bedre til at involvere - ikke bare
unge - i selve udformningen af feellesskaberne.

Indsigterne fra denne rapport ligger i trad med indsigter fra en reekke videnskabelige artik-
ler med fokus pa inklusion af sarbare malgrupper. De italeseetter ‘belonging’ eller "ople-
velse af at hore til’ som et meget centralt element, hvis deltagelse skal opleves som motive-
rende og give udevere incitament til bade at fortseette med aktiviteten og tage ejerskab for
drift af aktiviteter (se f.eks. Andermo et al., 2020; Gross et al., 2016 eller Fehsenfeld, 2015).

Med inspiration fra informanterne og undersggelsens generelle resultater vil det sidste af-
snit i rapporten belyse perspektiver pa fremtidens motions- og sportsfeellesskab.

13 Se f.eks. historiske arbejder af Jungk & Miillert, 1998
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Afrunding: @nsker og behov til fremtidens inkluderende
motions- og sportsfeellesskaber

I rapportens sidste del 5 vil vi preesentere nogle af de ensker og behov, som de tre grupper
har peget pa, der er nadvendige at imgdekomme, hvis man som forening eller motionsfeel-
lesskab gerne vil veere mere inkluderende. Hdbet er, at fokus pa disse behov kan veere med
til at seette gang i den offentlige debat, og i samtalerne i de enkelte motions- og sportsfeel-
lesskaber om, hvor inkluderende foreningslivet ber og kan veere.

Som rapporten har vist, er et positivt mgde med f.eks. en forening eller et aktivt feellesskab
helt afgerende for, at man som ny har lyst til at komme igen. Det er centrale organisationer
som DGI og DIF meget opmeerksomme pd. Det ses bl.a. gennem initiativerne "Den gode
velkomst4” og DIF’s trivselsmodel HUSK?s. Begge rummer de guideprincipper for, hvor-
dan foreningerne kan byde nye medlemmer velkomne, ikke blot i aktiviteten, men pa ste-
det, i feellesskabet og i kulturen.

Pa baggrund af indsigterne fra de informanter, som har deltaget i denne undersggelse, kan
felgende tabel ses som et supplement, en nuancering og i flere tilfeelde en understottelse af
ovenstdende guideprincipper fra f.eks. DGI og DIF. Tabellen beror pa seks tveergdende be-
hov, som undersggelsen peger pd, at malgrupperne har, samt de hensyn der ma tages, hvis
grupperne skal kunne se sig ind i et motions- og sportsfeellesskab (igen).

Behov og hensyn spiller bade ind i frivilliges konkrete modtagelse af malgrupperne, men
ogsa foreningens kultur som helhed.

Tabel 6: Seks behov pa tvaers af malgrupperne

Tvaergaende behov Hvordan det kommer til udtryk

Alle tre grupper har brug for at fgle sig set, stgttet og i

IR QRO sikre rammer

Hver gruppe har unikke fysiske, psykiske og tidsmaessige

Hensyn og fleksibilitet hensyn, der kraever fleksible rammer

Flere trives bedst i mindre overskuelige grupper, hvor re-

Sma og inkluderende fzellesskaber . .
lationer kan opbygges gradvist

Deltagelse skal kunne starte i det sma, og man skal kunne

Lav teerskel for deltagel . .
avicerskel for deftagelse observere, prove, treekke sig og komme igen

Flere har behov for relationel og handholdt indgang og

BRI o Lol overgang mellem hverdagsliv og motionsdeltagelse

Behov for klare rammer og forudsigelighed og menneske-
Tydelig og empatisk kommunikation lig varme i kommunikationen med foreningen, motions-
og sportsfzellesskabet

14 https:/ /www.dgi.dk/raad-og-vejledning /rammer-og-kultur-i-foreningen/ den-gode-velkomst
15 https: / /www.dif.dk/om-dif /det-arbejder-vi-for/fremtidens-idraet-for-boern-og-unge/ trivselsmodel
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Som neevnt vil flere motions- og sportsfeellesskaber allerede opleve, at disse elementer er en
del af deres praksis. For informanterne i denne undersggelse er det bare ikke operationali-
seret pa en mdde, sa det er det billede, de har af motions- og sportsfeellesskaber, for de mel-
der sig ind eller stifter bekendtskab med feellesskabet. Derfor kan man som forening og ov-
rige motions- og sportsfaellesskaber drofte folgende sporgsmal:

e Vil vores frivillige kunne imgdekomme disse behov, eller er der behov for, at de
kleedes pd personligt eller fagligt?

e Afspejler vores frivillige og lennede personale nogle af de tre malgrupper? Hvor-
dan kan de i sa fald seettes mere i spil som rollemodeller?

e Hvordan er vores indgang? Er vi synlige for malgrupper, som ikke selv finder vej?
Og er der mulighed for at danne tryg og kontinuerlig relation til faste frivil-
lige/lonnet personale og en leengere indkeringsperiode?

e Hvordan er tilmeldingsprocedurerne? Kan man melde til, fortryde, komme igen og
prove sig frem helt praktisk og skonomisk?

e Hvordan organiserer vi vores aktiviteter? Hvem kan deltage, og hvem kan ikke? Er
der mader at organisere aktiviteten, holdet, det fysiske rum pd, som i hgjere grad
kan skabe forudsigelighed og tryghed?

e Hvordan er vores kultur omkring personlig og fysisk udvikling indenfor aktivite-
ten, og hvem far vi med og ikke med? Insker vi at forandre det?

e Hvordan skaber vi rammer, sd senstartere eller seniorer far lyst til at springe ud i en
ny aktivitet, i takt med at lyst, mobilitet, hverdag og interesse forandrer sig6?

e Hvordan har vi blik for de godt 40 pct. danske familier, som bliver skilt samt de
foreeldre, der af forskellige andre arsager er alene i hverdagen?

e Hvilke samarbejder er centrale for vores lokale forening mod at f& de bern og unge
med diagnoser og/ eller skolefraveer ind i vores forening? Kan vores forening veere
en treedesten mod mere deltagelse i samfundet generelt? I sa fald hvad vil det
kreeve af 0s? Og af andre?

Det sidste spergsmal er ganske centralt. I undersggelsen forteeller en STU-underviser, at
samarbejde med f.eks. STU-uddannelser kunne veere speendende, men ogsa at der er nogle
barrierer, som man nedvendigvis ma overkomme pa begge sider af bordet:

16 ] relation til dette spargsmal er folgende initiativer/udgivelser interessante idet de pé forskellig vis er
eksempler pa hvilke rammer, der kan medvirke til at f.eks. seniorer, men ogsa senstartere fér en "bane at
spille pa’. PA Momseholdet greb den lokale boldklub en idé, havde faciliteterne og tiderne til radighed, se
mere her: https:/ /www.dbusjaelland.dk/nyheder /2025 /april/ momseholdet-i-frederikssund-det-skal-
vaere-sundt-sjovt-og-socialt/. Det kan ogsa veere initiativer som 'ga-bold” mv. hvor reglerne tilpasses
kroppens formaen og ikke omvendt. Endeligt har man i Gentofte kommune haft succes med brobygnings-
forlgb mellem kommunal genoptraening og foreningsbaseret motion for Modne Motionister (Borup &
Storm, 2025 s. 13-14), ligesom der ogsa ses gode erfaringer med bordtennis for personer over 60 ar (Pil-
gaard, Mogensen & Mellmglle, 2025)
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"Der er ikke sd mange idreetsforeninger, der skilter med, at de henvender sig til vores
malgruppe (unge med diagnoser, red.). Altsa det er lidt ergerligt, men jeg kan ogsa godt
forsta det. For det er en stor opgave, og det er ogsa en sveer en. Fordi det er sa divers en
malgruppe, og fordi det tit tager lang tid at fa det tradt i gang. Og hvis man er frivilligba-
seret, sa kreever det (deltagelse, red.) jo ogsa, at det er et velkendt sted. (...) Men hvis vi
skulle fa en forening herind (pa STU, red.), sa skulle vi ogsa helst have nogle elever, som
gerne ville dyrke idreet. Og jeg tror, at det mangler, og jeg ved ikke, om der er nok
grundlag til at have det, men der er i hvert fald ikke, s& vidt jeg er orienteret, de her hold,
hvor man kan dyrke noget hyggeidraet.”

STU-underviser

Underviseren peger i citatet pa flere forhold, som han mener er relevante ift. den mal-

gruppe, han arbejder med:

Mangel pa tilbud malrettet unge med diagnoser

At opgaven er stor og divers, herunder tidskreevende og omstendig

At deltagerne leerer stedet/foreningen at kende stille og roligt

At der skal veere en gruppe af deltagere, som har lysten og interessen, og at det kan
variere

At selve aktiviteten skal vere for hygge, sjov og bevaegelsens skyld.

Punkterne kan veere relevante for nye samarbejdspartnere, som foreningslivet gerne vil

teettere pa, og akterer som til dagligt har kontakten til alle tre informantgrupper.

Som vi har peget pa tidligere i rapporten, er der allerede god succes med fritidspasset, og

det er et vigtigt tilbud. For som foreeldrene i denne undersggelse peger p4, sa er skonomi

én af barriererne.

Spergsmalet er, om organiseringen af adgangen til foreningslivet for foreeldrene ogsa i

langt hojere grad kan styrkes? Mange af foreeldrene ved for eksempel godt, at fritidspasset

findes og bruger det ogsa i forhold til deres borns fritidsliv. Men kunne adgangen ind, -

helt fra oplysning om, at tilbuddet findes i foreeldrenes lokale hverdag, til tilmelding og en

handholdt relationel stotte ind i fritidsfeellesskabet operationaliseres, sa barren for foreel-

drenes egen deltagelse ogsa seenkes?
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Hvad ved vi sa nu?

I denne del opsummerer vi undersggelsens resultater ganske kort. I tabel 7 har vi genbe-
sogt de sporgsmal, vi stillede i starten af rapporten. Vi har besvaret sporgsmalene ud fra de
pointer, som treeder frem i del 1-4.

Tabel 7: Svar pa de spgrgsmal, som har guidet undersggelsen — hvad ved vi nu?

Spgrgsmal

Hvordan beskriver infor-
manterne deres hverdag
og dens betydning for at
deltage i sport og motion?

Hvordan forholder infor-
manterne sig til konkrete
muligheder for bevaegelse
der, hvor de bor?

Hvordan forholder de sig
til egne evner inden for
idreet og bevaegelse

Hvad er deres erfaringer
med at bevaege sig

Hvad skal der til for, at de
kunne se sig selv deltage,
hvis de gnsker det?

Idreettens Analyseinstitut 82

Svar

Hverdagen ser ikke overraskende meget forskellig ud for de tre grupper,
dels ift. tid, praktiske ggremal, arbejde, studie og sociale liv samt netveerk.

Fzelles for dem er, at en kombination af hverdagens strukturer og de indi-
viduelle til- og fravalg de traeffer (for nogle af ngd) mere eller mindre be-
vidst er en klar barriere for deltagelse i sport og motion.

Stort set alle grupperne har kendskab til lokale tilbud. Selvom flere har
sveert ved at fa gje pa tilbud, der henvender sig til dem, eller som passer
til deres hverdag og livssituation, sa har de alligevel en idé om, at der nok
findes tilbud, som de kunne undersgge, hvis overskuddet var der og/eller
de havde en fornemmelse af, at de ville passe ind.

Informanterne kender bade kommercielle tilbud og foreninger, som dog
ikke i alle tilfeelde er i neerheden af, hvor de bor.

For at blive en del af tilbuddet er det afggrende, at det passer til deres in-
dividuelle behov.

Stort set alle informanter er positivt indstillet overfor at blive en del af et
idreetsfaellesskab, om end det for flere er de sma feellesskaber, som fgles
mest trygge.

Det er meget forskelligt, hvordan de er i relation til andre deltagere. Nogle
trives godt med flere mennesker og vil gerne mere socialt liv. Andres tri-
ves bedst i sma grupper, hvor relationer er stabile og teette.

For stgrstedelen af informanterne er krop og sind i dag den vaesentligste
barriere for at deltage i sport og motion, mens omsorgsansvar for andre
eller en trang gkonomi spiller ogsa ind. Flere fortzeller, at en hensynta-
gende aktivitet, der er tilpasset deres krop og sind, er noget, de bade ev-
ner og har lyst til. Deres oplevede evner skal saledes forstas som teet for-
bundet med bade kropslige, psykiske, sociale og gkonomiske faktorer, der
tilsammen pavirker deres evne til deltagelse i sport og motion negativt.

Flere informanter beskriver, at de har vaeret meget aktive og nogle har
endda dyrket sport pa hgjt plan, ligesom de fleste har positive minder
med sport og motion.

Der er dog stor forskel pa seniorernes beskrivelser, hvor flere (iseer maend)
har oplevet at skulle ggre ting rigtigt og vaere gode til f.eks. fodbold for at
blive valgt til. Det ses til dels stadigvaek i flere af foraeldrenes beskrivelser
af deres bgrns erfaringer med sport og motion.

Et tilbud som i langt hgjere grad end nu er tilpasset lige praecis deres livs-
vilkar, som er til at finde lokalt og nemt at treede ind i og til at komme til
for penge.
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Rapporten peger samlet set pa, at hvis "de som beveaeger sig mindst’ i hgjere grad skal blive
en del af motions- og sportsfeellesskaber, ma der nedvendigvis ske en forandring pa bade
strukturelt niveau, aktgrniveau og individniveau. Hvilket understottes af megen anden lit-
teratur, som peger pa, at der ber veere et fokus og samspil pa bade struktur, akter og indi-
vidniveau for at lykkes i arbejdet med inkluderende idreetsfeellesskaber (Se f.eks. Ehnold et
al., 2024).

Figur 2 nedenfor viser nogle feelles strukturelle designprincipper for fremtidens motions-
og sportsfeellesskab pd akterniveau (cirklen), men ogsa individuelle hensyn og behov for-
delt pd de tre forskellige malgrupper (firkanterne).
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Figur 2: Falles designprincipper baseret pa de tre gruppers behov og hensyn

Enlige foraeldre

Kraever hgj fleksibilitet pga. varierende hverdag og
energi.

Nogle har brug for lavt startniveau for deltagelse
(f.eks. “se pa” eller kaffe i caféen) uden social
forpligtigelse.

Nogle efterspgrger blid og hensyntagende traening
som afspaending og pilates pga. hgj belastning i
hverdagen.

Flere gnsker brobygning mellem forskellige
livsarenaer (f.eks. sundhedssystemet og
foreningslivet) bade for sig selv og bgrnene.

Samarbejder med andre aktgrer (for enlige
forsggere)

De fire P'er (pasningsmulighed, obs. pa bgrnenes
alder), praktiske hensyn (f.eks. kgrselsordninger),
planlaegningsfrihed (lige/ulige uger), pris (skal
impgdekomme overfgrselsindkomster bredt set)
Stabilitet (frivillige?), bemandingen skal veaere til at

regne med. Faelles designprincipper:

Hensyn og fleksibilitet

Sma og inkluderende
Unge med neurodivergens fellesskaber

Flere efterspgrger tryghed, struktur og Lav teerskel for deltagelse

forudsigelighed i feellesskabet og aktiviteten. _ -
Brobygning og kontinuitet
Fremfor isolerede og opdelte aktiviter i en

idraetsfacilitet/hal kan man nedbryde barriere ml. Tydelig og gmpatlsk
f.eks. handbold og fodbold og helt andre kommunikation
motionsformer, sa man mere flydende kan
bevaege sig og skifte mellem aktiviteter alt efter
interesse.

Flere gnsker personlig stgtte (fglgeskab, hjeelpende
hand) og stabile relationer fra tilmelding til
deltagelse.

De fleste trives i sma faellesskaber og med tydelig
kommunikation.

Der skal tages hensyn til fysiske og kognitive behov
(pauser, diagnoser, overstimulering osv.).

Prisen er ifglge de unge afggrende, men blik for

gvrige barrierer ogsa. SeEaTa

Har brug for inklusion og meningsfulde roller

(erfaring, omsorg, vidensdeling) - aktiviteten
ma gerne 'komme til mig'.

Kraever personlig barrierenedbrydning for at
starte nyt i moden alder.

Har fysiske hensyn (hgrelse, syn, mobilitet),
der ma imgdekommes.

Efterspgrger tryghed og relevant
information — hvor, hvornar og hvordan -
hvad skal jeg have pa?
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Figuren er udarbejdet ud fra en kondensering af undersggelsens fund. Samtidig er den teo-
retisk inspireret af en sammensmeltning mellem de to sociologer Anthony Giddens og
Pierre Bourdieu. I Thing og Ottesens (2011) leesning af de to repraesenterer de i grove traek
hver deres forskningstraditioner. Bourdieu veegter de samfundsmeessige strukturer og in-
dividtilgangen, og han betoner de socialiserede processer under opveeksten mere end indi-
videts frie valg. Giddens betoner aktor- og handlingsperspektivet, som tilskriver individua-
liseringsprocesser i samfundet stor betydning og betragter akteren (individet) som reflek-
siv og kyndig (Thing & Ottesen, 2011).

De to perspektiver ser forskelligt pa inaktivitet:

e Hos Bourdieu er inaktivitet en omsteendighed ved hele menneskets tilverelse, og
livsstil skal ses i relation til vores mader at bo pa, kost, stil og interesser. Interesse
for sport og motion bestemmes af social klasse, lokalmilje og socialiseringsproces-
ser fra familie sdvel som skole, som danner vores praeferencer indenfor sport og
motion. Hos Bourdieu er en "sportsidentitet” ikke valgt af individet, men det er en
social praksis med egen logik, som tilpasser tilveerelsens omstendigheder.

e Hos Giddens er fokus pa senmodernitetens underminering af de store traditioner,
f.eks. vi kan ikke bare gore, som vores foreeldre gjorde. Vi ma reflektere over de
muligheder, vi har, og vi er tvunget til at veelge, hvad vi vil med vores liv. Det bety-
der set i forhold til sport og motion, at man veelger, ogsa nar man ikke aktivt veel-
ger (f.eks. at cykle til skole). Det er dog en central pointe hos Giddens, at alle men-
neskers valgmuligheder er underlagt nogle levevilkar, som kan begraense valgmu-
lighederne (f.eks. skonomi, sygdom). Han taler om "skeebnesvangre gjeblikke’, hvor
mennesker foretager valg, som er af stor betydning for deres fremtidige liv.

Ses figuren med de to sociologers blik kan vi f& blik for, at designprincipperne ikke alene
kan malrettes motions- og sportsfeellesskaber og guide konkrete udviklingsperspektiver i
akterlandskabet hos foreningsdanmark mod mere inklusion. Vi kan ogsa fa gje pa de tre
malgruppers individuelle socialiseringsprocesser og individuelle valg, der er truffet, og de-
res betydning for, hvorfor malgrupperne i dag beveeger sig mindre.

”Livsstile er komplekse historier, som ikke kun kan anskues som adfeerd og som den en-

keltes ansvar. Badde strukturperspektivet (Bourdieu) og individperspektivet (Giddens)

bidrager med viden om kompleksiteten.”
Thing & Ottesen, 2011, s. 230

Vi vil i rapportens afsluttende perspektivering reflektere over, hvilke begreensninger de to
blikke ogsa kan have for vores forstaelse af undersogelsens resultater. Og forsoge os med et
to andre teoretiske blikke.
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Perspektivering

”Jeg synes, det er blevet sddan lidt, at hvis folk ikke helt passer ind, sa bliver man meget
hurtigt stemplet.”
Forzelder 10

Rapportens resultater bekreefter viden fra mange andre undersggelser, nemlig at deltagelse
i sport og motion er strukturelt betinget, og at der er mindre sandsynlighed for at deltage,
hvis man som menneske ogsa lever med fysiske, psykiske og/eller kognitive funktionsned-
seettelser (Pilgaard & Rask, 2018; Dalgas, Klokker, Rasmussen, Bredahl, & Elmose-
Osterlund, 2020; Pilgaard, Elmose-@sterlund, Engell, Bilberg, & Toftgard, 2022; Sundheds-
styrelsen, 2023 m.f.).

For eksempel viser data fra undersggelsen ’ZEndringer i danskernes idraetsvaner over tid’
(Petersen, 2024), at de born og unge, der trives mindre godt, faktisk prover idraetsaktivite-
ter af, men at de falder fra igen.

Det tyder sédledes pa, at der ikke kun er behov for at "hjeelpe ind” i allerede eksisterende feel-
lesskaber, men at det ogsa handler om at sikre en rummelighed, som gor det lettere at veere
i tilbuddet og let at komme tilbage igen, hvis man har perioder, hvor andre ting i livet gor
det sveert at deltage.

En af de unge, som vi har talt med, peger pa, at rammerne maske bleder lidt op af sig selv:

”Der er behov for mere fleksible rammer og at hjeelpe folk ind i det. Fordi sa snart du
hjeelper folk, der maske ikke helt passer til den gennemsnitlige definition, ind i det, sa
lpsner rammerne sig ogséd langsomt, hvis det giver mening.”
Ung 4

Det er helt centralt i citatet (og rapporten), at "hjeelpen ind” og "lasere rammer’ er afggrende.
Og hvad hvis det faktisk er ganske simpelt? Hvad hvis man f.eks. med fa og sma fysisk
guidende og synlige markerer ind i- og justeringer i kulturelle sdvel som strukturelle ram-
mer kunne skabe mere inkluderende motions- og sportsfeellesskaber?

Vier i sd fald nedt til at komme endnu teettere pa de bern, unge, foreeldre og seniorer, der
prover at komme ind i idreaetshallen og hurtigt bakker ud igen.

Hvordan ser vi empirisk pa deltagelsesmenstre? Undersggelsen her er et eksempel pa,
hvordan kvantitative og kvalitative undersggelser kan kvalificere hinandens fund. Denne
vekslen er relevant for at komme nuancerne neermere og for at ga fra det generelle til det
individuelle.

Det synes nodvendigt at folge dem, der bevaeger sig mindst, fra overvejelsen om at treede
ind formes, til den forste gang i f.eks. idraetshallen, dvs. langt for vedkommende bliver
"deltager’.
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At skabe deltagere gennem praksis: Dynamikker i motions- og sports-
faellesskaber

Hyvis vi skal prove at se pd kompleksiteten i det, som raekker ud over det bare at veere del-
tager-ikke deltager, og ogsa pege pa nye perspektiver, som kan gede samtalen om, hvor-
vidt og hvordan motions- og sportsfeellesskaber kan og skal veere for alle, kan vi lade os in-
spirere af ‘performativitet’ som begrebsmeessig forstaelsesramme.

Performativitet kan kort forklares som den idé, at sociale feellesskaber ikke blot afspejler
forskelle mellem mennesker, men ogsa bliver til gennem den praksis, som udgves af dem,
der er en del af feellesskabet. Nar noget (f.eks. et foreningsdesign) kaldes performativt, be-
tyder det, at designet er med til at skabe verden gennem deres praksisser (Staunzes & Brog-
ger, 2024, s. 18). I den forstand bliver identiteter, kroppe og deltagelsesformer ikke set som
noget, mennesker "har’ pa forhand, men som noget, der bliver til, ndr man deltager eller for-
soger at deltage i bestemte sammenhzenge eller designs (Eriksen & Christensen-Stryng,
2024; Falster 2024).

Begrebet kan ogsa beskrives som handling eller handlingens effekt, altsa ideen om, at noget
sker eller far betydning, fordi man ger det. Performativitet kan bruges til at forklare, hvor-
for nogle mennesker oplever, at motions- og sportsfeellesskaber er for dem, mens andre fal-
der fra, aldrig eller i mindre grad deltager.

I en idreetskontekst betyder det f.eks., at maden man treener pa, taler om motion, organise-
rer aktiviteter og moder nye deltagere pd, er med til at definere, hvem der fremstar som
"passende’ medlemmer, og hvem der ikke gor. Som netop defineres af dem, der er med. Det
kan veere gennem forventninger til fremmode, tempo, praestationsniveau, pakleedning eller
sociale omgangsformer. Over tid kan sddanne praksisser gore det lettere for nogle at fole
sig hjemme, men samtidig sveerere for andre.

Set i dette lys er det at veere "dem, der beveeger sig mindst” eller “ikke en del af motionsfeel-
lesskabet’ ikke kun et spergsmal om individuelle valg eller manglende motivation. Det kan
ogsd forstds som et resultat af, hvordan motionsfeellesskabers hverdagspraksisser, ofte ube-
vidst, producerer bestemte kategorier af deltagere og former, hvilke kroppe og handlema-
der, der opfattes som normale og enskvaerdige (Falster, 2024).

Performativitet peger dermed p4, at motions- og sportsfeellesskaber ikke kun tilbyder akti-
viteter, men ogsé former deltagelse. Perspektivet kan bruges som et analytisk greb til at
stille et mere grundleeggende sporgsmal: Hvilke mader at veere deltager pa bliver under-
stottet i vores faellesskab? Og hvilke bliver -mdske utilsigtet - gjort vanskelige?

Nedenfor konkretiseres performativitetsperspektivet i tabel 8, som kan fungere som et kon-
kret udgangspunkt for samtaler i motions- og sportsfeellesskaber om, hvorvidt der er behov
for at justere praksis, hvis ambitionen er at na flere og mere forskellige grupper.
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Tabel 8: Performativitetsbegrebet som ny forstaelses- og samtaleramme

Normative performative kate-
gorier og kulturer i motions-
og sportsfaellesskaber

Organisatoriske standarder og
maling skaber (u)lighed

Affekt og kropslig erfaring

Klubkulturer, treenerdiskurser og ‘hvordan man rigtigt opfgrer sig i
idraet’ er performative praksisser, der producerer nogle krops- og soci-
ale idealtyper og udelukker andre (f.eks. en ’rigtig’ sportsdreng eller en
’super dedikeret forzelder’).

Det betyder, at f.eks. unge med neurodivergens, enlige foraldre eller
seniorer med forskellige fysiske mobilitetsvanskeligheder eller selvbil-
leder og bgrn fra lavere sociogkonomisk baggrund kan blive marginali-
serede gennem daglige interaktioner og forventninger, mere eller min-
dre bevidst.

Spgrgsmdal: Hvilke forstdelser og mdder at ggre ting pd praeger vores
feellesskab?

Nar idraetsorganisationer indfgrer mal, evalueringer eller bestemte
"kvalifikationskrav’ (f.eks. treeningskrav, prisstrukturer, krav om forzel-
dreinvolvering/ansvar), har disse standarder performative effekter,
der definerer, hvem der kan deltage ’pa de rigtige preemisser’. Dette
kan systematisk favorisere ressourcestaerke grupper.

Spadrgsmal: Hvilke normer ligger til grund for, hvordan vi veerdseetter,
mdler eller forstdr medlemmernes deltagelse og engagement?

Affekt betyder, at eksklusion ikke kun er materielle barrierer (gko-
nomi, transport), men ogsa fglelsesmaessige oplevelser (skam, ikke at
passe ind, angst), som pavirker vedholdenhed i idreetsdeltagelse. Hvis
en praksis gentagne gange ggr en person til ‘afvigende’, kan deltagelse
og motivation pavirkes negativt.

Spargsmdal: Hvilke folelsesmaessige stemninger og kropslige idealer
praeger vores praksis?
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Feellesskab for flere, men ikke for alle

Som et afsluttende perspektiv i denne rapport, ser dette afsnit mere kritisk pd hele opfattel-
sen af at veere en del af et feellesskab. Hele preemissen for dette studie har veeret at se pa,
hvilke barrierer og motiver forskellige malgrupper oplever for at indga i bevaegelsesfeelles-
skaber. Deri ligger i sig selv en meget normativ tilgang til det at veere en del af et feelles-
skab. Dette er interessant, fordi flere af informanterne i studiet oplever det som ret kom-
plekst og i nogle tilfeelde sveert at indgd i feellesskab med andre - dels af hensyn til egen
livssituation og individuelle behov, dels af hensyn til andre, da flere informanter oplever
vekslende energi og overskud til at give af sig selv i et faellesskab.

I bogen ’Jeg er sddan en, der har brug for at treekke mig” peger Christian Hjortkjeer pa, at
feellesskaber ikke ngdvendigvis opleves som livgivende for alle. Med afseet i sociologen
Randall Collins beskriver han, hvordan feellesskaber kan give det, han kalder ‘emotionel
livgivende energi’, altsd en oplevelse af mening, ro og overskud (Hjortkjeer, 2025, s. 42-46).
Denne energi opstar gennem gentagne sociale ritualer, hvor mennesker er fysisk samlet,
ved hvem der er med og deler et faelles fokus og oplever en feellesskabsfelelse. Nar ritua-
lerne fungerer, tager deltagerne energien med sig videre; nar de ikke fungerer, kan de om-
vendt efterlade mennesker med lavere selvtillid og mindre lyst til at opsege feellesskaber

igen (ibid.).

Hjortkjeer stiller derfor spergsmalstegn ved den udbredte antagelse om, at storre og bre-
dere feellesskaber altid er bedre end mindre og sneevre feellesskaber. Med inspiration fra Jo-
nathan Turner peger han pd, at mennesket ikke er udviklet til konstant at indga i store,
komplekse feellesskaber, og at socialt samveer i stor skala kan veere psykisk kreevende (for
nogle) (Hjortkjeer, 2025, s. 49-50).

En besleegtet opmaerksomhed pa begraensninger ved universelle losninger eller ‘one size
fits all’ findes hos Agergaard og Lenneis (2024), som i deres analyse af sundheds- og
idreetsprogrammer advarer mod standardiserede tilgange og fremheever behovet for at for-
std sarbarhed relationelt og kontekstuelt.

Samlet peger dette pa, at hverken feellesskaber eller indsatser nedvendigvis virker ens for
alle. Men for at fa flere med skal fremtidens overvejelser om motions- og sportsfeellesska-
ber maske ikke handle om, hvordan alle, der gerne vil ogsa skal kunne veere med. Men der-
imod hvordan man i langt hgjere grad kan involvere malgrupperne selv, -og evt. deres
neere relationer i fremtidens design. Dette ved at identificere eksisterende eksklusionsprak-
sisser, leere af diversitet og teenke at losninger for den enkelte kan betyde udvidelse af til-
buddet for langt flere (Falster, 2024, s. 90)7.

17 Inspireret af Microsoft Design Toolkit
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