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Denne rapport preesenterer resultaterne af en undersegelse af treenings-
praksis, kostvaner og brug af muskelopbyggende og preestationsfrem-
mende midler blandt unge, der treener i et fitness- eller treeningscenter.
Det overordnede formal har veeret at bidrage til en mere omfattende
forstaelse af baggrunden for og motiverne til unges brug af muskelop-
byggende og praestationsfremmende midler. Undersggelsen er baseret pa
kvalitative interviews med unge i alderen 15-24 ar.

Vi vil gerne rette en stor tak til de unge meend og kvinder, der har delta-
get i undersagelsen. Vi vil ogsa gerne takke Anti Doping Danmark, som
har finansieret undersogelsen.

Undersggelsen er gennemfort af en projektgruppe fra Statens Institut for
Folkesundhed, Syddansk Universitet, bestdende af forsker, ph.d.

Pia Vivian Pedersen; forsker, ph.d. Liselotte Ingholt; og professor, ph.d.
Tine Tjernhej-Thomsen. Kommunikationskonsulent Stig Krgger Ander-
sen har opsat rapporten.
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Denne rapport praesenterer resultaterne af en
undersgagelse af brug af muskelopbyggende og
preestationsfremmende midler blandt unge, der
treener i et fitness- eller treeningscenter. Under-
sogelsens formal er at bidrage til en mere om-
fattende forstaelse af baggrunden for og moti-
verne til unges brug af muskelopbyggende og
preestationsfremmende midler - herunder ogsa
de forhold, der far nogle af de unge til at bruge
forbudte stoffer. Vi har arbejdet ud fra et bredt
undersggelsesperspektiv med fokus pé at fa
indsigt i den sociale kontekst og det hverdags-
liv, som de unges brug af kosttilskud og mu-
skelopbyggende og praestationsfremmende
midler er indlejret i. Undersggelsen er finansie-
ret af Anti Doping Danmark.

Rapporten fokuserer pa unges brug af kosttil-
skud, muskelopbyggende og preestationsfrem-
mende midler generelt og dermed bade tilladte
og forbudte stoffer. I rapporten bruger vi sale-
des primeert betegnelserne 'muskelopbyggende
og praestationsfremmende midler’ og 'forbudte
stoffer’ - og ikke ’doping’ - for at sikre en bred
og dben definition af og tilgang til de unges
indtag af midler.

Undersggelsen er baseret pa 15 individuelle
interviews med unge meaend og kvinder i alde-
ren 16-23 ar, der alle treener i et fitness- eller
treeningscenter, samt tre fokusgruppeinter-
views med unge i alderen 15-24 ar, hvoraf de
fleste treener i et fitness- eller treeningscenter
eller dyrker en anden sport, mens nogle fa ikke
dyrker sport. Interviewene er gennemfart i
perioden november 2013 til og med februar
2014. De informanter, som traener i et fitness-
eller treeningscenter, bruger typisk en stor del
af deres hverdag pa treening. De treener som
regel fem-syv dage om ugen og folger struktu-
rerede og detaljerede treenings- og kostpro-
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grammer. Hovedparten forteeller, at de tager
forskellige former for kosttilskud og tilladte
muskelopbyggende midler, fx multivitaminpil-
ler, proteinpulver og pre-workout produkter. I
forhold til brugen af forbudte stoffer placerer
informanterne sig pa et kontinuum fra de posi-
tivt indstillede aktive brugere af forbudte stof-
fer (fx anabole steroider) til de afvisende ikke-
brugere, som forbinder brugen af forbudte
stoffer med snyd.

Undersggelsens fund praesenteres i fire temaer,
der afspejler det brede undersegelsesperspek-
tiv, og som hver for sig og tilsammen bidrager
til en oget forstaelse af baggrunden for de un-
ges brug af muskelopbyggende og preestations-
fremmende midler:

Et hverdagsliv med disciplin og dedikati-
on: Forteellinger om treening og kost
Progression og mangfoldighed i brugen af
midler

Treening og socialitet: Sociale implikatio-
ner af treeningen

Kropsidealer og kropsbilleder

I det folgende praesenteres undersegelsens
hovedfund.

At treene og spise en bestemt kost - og at arbej-
de pa kroppen - er blevet selve omdrejnings-
punktet i de unges hverdagsliv. De er begyndt
at treene i et fitnesscenter som led i en genop-
treening efter en fysisk skade, eller fordi de var
utilfredse med deres krop, ville &endre udseen-
de eller genvinde kontrol med tilveerelsen. De
treener ofte og intensivt, og de kontrollerer og
sammensatter ngje deres kost. Mange falger
faste treeningsprogrammer og stramme kost-
planer. De unge bruger desuden megen tid pa
at sgge viden, vejledning og inspiration gen-
nem internettet, sociale medier, videnskabelige
artikler og bager samt hos treeningskammerater
og treenere. Generelt er alt, hvad der vedragrer
treening og kost, forbundet med stor serigsitet
og dedikation, og de prioriterer bade treening,



forberedelse og indtagelse af maden meget
hgit. Det er samtidig en livsforelse, som kraever
en hgj grad af disciplin, kontrol og planleeg-
ning. At treene er for de unge forbundet med
gleede, velveere og afslappethed, mens dét at
springe treeningen over omvendt er forbundet
med darlig samvittighed, rastlashed, irritation
og sevnproblemer. Ud over forbedret fysisk og
mental trivsel bidrager treeningen og dét at
folge en bestemt kost ogsa til et aget selvveerd.
De unge finder saledes stor tilfredsstillelse i
selve formningen af kroppen - men i hgj grad
ogsa i udgvelsen af den selvkontrol og selvdi-
sciplin, som treeningen og den stramme kost-
plan fordrer. Oplevelsen af at kunne mestre det
disciplinerede hverdagsliv styrker de unges
selvveerd og bidrager positivt til deres selvfor-
stielse og identitet. De saerlige disciplinerings-
feerdigheder, som de unge har oparbejdet i
forbindelse med treeningen og kropsarbejdet,
overfarer de typisk til skole- eller fritidsarbej-
det. De unges fremtidsdremme og ensker om
fremtidige job er ogséa formet af deres steerke
dedikation til treeningen. De vil i fremtiden
gerne arbejde med deres egen eller andres
kroppe - i militeeret eller som ergoterapeut,
dieetist, personlig treener eller lignende.

De unge bruger generelt mange, og mange for-
skellige, midler til at styrke og forme kroppen
og oge preestationsevnen. Midlerne speender
vidt fra multivitaminpiller til forbudte stoffer
som fx anabole steroider eller veeksthormon.
Det er ikke alle informanter, som bruger eller
er positivt indstillet over for brugen af forbudte
stoffer, men feelles for alle - bdde dem, der kun
bruger tilladte stoffer, og dem, der ogsa bruger
forbudte stoffer - er, at de produkter, de tager,
opfattes som en naturlig og nedvendig del af
det dedikerede og disciplinerede hverdagsliv
centreret om treening og formning af kroppen.
Det er samtidig karakteristisk for de unges for-
lgb, at der sker en progression og eskalering i
deres brug, hvor de med tiden indtager flere og
flere produkter. Motivationen for at bruge til-
ladte og forbudte stoffer er da heller ikke vee-
sensforskellig, men bunder i gnsket om at opné
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den individuelle idealkrop, hvad enten den er
muskulgs eller slank. Brugen af sével tilladte
som forbudte midler er med til at udstrale seri-
gsitet og malrettethed i kropsarbejdet. Samtidig
oplever de unge, at produkterne har en vigtig
mental betydning, hvor de er med til at sikre en
mere optimal treening, presse kroppens ydeev-
ne og fjerne barrierer for at treene hardt, sdsom
fx uoplagthed og manglende energi.

I forhold til brugen af forbudte stoffer kan der
spores tre tilgange og holdninger i materialet:
For én gruppe unge er det karakteristisk, at de
ikke bruger forbudte stoffer, og at de har en
afvisende holdning hertil og ser det som snyd
og unaturligt. En anden gruppe unge bruger
heller ikke forbudte stoffer, men udtrykker
samtidig en nysgerrig, ikke-afvisende holdning
og forteeller, at de foler sig fristet til at prove.
Disse unge nevner eksempelvis naleskreek og
frygt for at miste haret som arsager til, at de
ikke bruger forbudte stoffer - arsager som ikke
er relateret til de forbudte stoffers helbreds-
meessige risici. For en tredje gruppe unge, som
alle er meend, er brugen af forbudte stoffer en
integreret del af et disciplineret liv sammen
med intensiv treening og en stram kostplan. De
unge maend er generelt velovervejede og reflek-
terede i deres brug og seetter sig grundigt ind i
de forbudte stoffers virkninger og bivirkninger.
De skelner mellem den ’rigtige’ og "forkerte’
made at bruge forbudte stoffer pd, hvor den
'rigtige’ made indebaerer at veere forsigtig og
kontrolleret og at sege viden om stoffernes
virkninger og bivirkninger. Enkelte veelger at fa
lavet helbredstjek hos egen laege, nar de bruger
forbudte stoffer. Arsagerne til de unge maends
brug af forbudte stoffer omfatter gnsket om at
opnd hurtige, synlige resultater i form af en
starre og mere muskules krop og at flytte sin
treening videre. De unge meend oplever en
reekke positive fysiske og mentale virkninger
ved at bruge forbudte stoffer, sdsom fx en stor-
re og steerkere krop, mentalt overskud, sterre
selvtillid og anerkendelse. De oplever ogséa
bivirkninger, sdsom fx akne, sgvnbesveer, sve-
deture, nedsat sexlyst, forhgjet puls og hjerte-
banken. Men disse opfattes og opleves snarere
som uundgéaelige ulemper end som bivirknin-



ger og synes derfor ikke at have nogen afgg-
rende betydning for, hvorvidt de vil fortseette
brugen af forbudte stoffer.

De unges steerke fokusering pa treening og kost
har implikationer for deres sociale liv. Det for-
drer en hgj grad af planleegning og struktureret
livsfarelse at koordinere treeningen og den
skemalagte kost med skole, arbejde og samveer
med familie, keereste og venner. Af hensyn til
treeningen - og for ikke at blive haegtet af soci-
alt — afmaler og disciplinerer de unge typisk
deres deltagelse i fester, byture og andre socia-
le aktiviteter med vennerne. Samveaeret med
keereste og familie planleegges og tilrettelaegges
ligeledes efter treenings- og kostplanerne. Neere
familiemedlemmer reagerer bdde med opmun-
tring og anerkendelse og med skepsis og be-
kymring over de unges treeningsprojekt og
kropsforandringer.

Treenings- og fitnesscentret, hvor der tilbringes
meget tid, udger en seerlig ramme for de unges
sociale liv. Her mgder de andre unge med
samme interesse, udveksler treenings- og kost-
erfaringer samt erfaringer med brugen af di-
verse kosttilskud og muskelopbyggende stoffer.
Mange af de unge er ogsé i kontakt med signi-
fikante andre i fitnessmiljget i form af treenere
og coaches med styrketreeningserfaring. Det er
typisk voksne, som opmuntrer og hjelper de
unge med at tilretteleegge treeningen og kosten
og i mange tilfeelde ogsa introducerer de unge
for, og vejleder i brugen af, nye kosttilskud og
muskelopbyggende eller praestationsfremmen-
de midler. De signifikante andre omfatter ogsa
sponsorer, fx firmaer, som selger kosttilskud,
og som henvender sig til de unge og tilbyder
dem forskellige produkter gratis.

Resultatet af de unges traening - en stor eller
veltreenet krop - afstedkommer opmerksom-
hed og bade positive og negative kommentarer
fra omgivelserne i og uden for treeningscentret.
De positive kommentarer opleves som en social
anerkendelse af kropsarbejdet og bidrager til at
gge de unges selvveerdsfalelse. De negative
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kommentarer forbinder typisk de unges store
kroppe med brug af forbudte stoffer.

De unges kropsidealer og tanker om en flot
krop er, for dem der treener, neert forbundet
med treeningens karakter og formal og endvi-
dere teet knyttet til forestillinger om kgn. De
unge henter inspiration til deres personlige,
@stetiske kropsarbejde ved at iagttage andres
kroppe (som billeder) pa internettet og i fit-
nesscentret. I fitnesscentret kigger de péa andre,
der treener, og her sammenligner de og kom-
menterer hinandens kroppe og kropsudvikling.
Flere tager fx formbilleder’ af deres egen krop
for at bruge dem i kropsarbejdet, der saledes
indeberer et intensivt billedbrug og en kon-
stant selviagttagelse og selvvurdering. Stort set
alle kan udpege deres idealkrop - ofte tilha-
rende en sportsstjerne inden for deres tree-
ningsdisciplin. De unge leegger i seerlig grad
veegt p4, at kvinder ikke mister deres feminini-
tet i forbindelse med treening. Kvindekroppen
ma ikke veere meget tynd - men heller ikke for
muskulgs pa en maskulin made. Kropsidealer
kan saledes ikke adskilles fra kensidealer. Ge-
nerelt og uanset treeningsform skal kroppen
veere harmonisk og kenssvarende. De unge, der
ikke selv dyrker bodybuilding, tager generelt
afstand fra store og svulmende kroppe og for-
binder dem umiddelbart med brug af forbudte
stoffer.

I rapportens afsluttende kapitel preesenteres de
vigtigste leeringspunkter i forhold til at forsta
baggrunden for og motiverne til unges brug af
muskelopbyggende og preestationsfremmende
midler.



Denne rapport preesenterer resultaterne af en
undersggelse af brugen af muskelopbyggende
og preestationsfremmende midler blandt unge,
som treener i et fitness- eller treeningscenter.
Undersegelsen er baseret pa interviews med
unge maend og kvinder i alderen 15-24 ar.

Det overordnede formal med undersggelsen er
at bidrage til en mere omfattende forstéelse af
baggrunden for og motiverne til unges brug af
muskelopbyggende og praestationsfremmende
midler - herunder ogsa de forhold, der far nog-
le af dem til at bruge forbudte stoffer. For at
undersgge dette har vi anvendt et bredt under-
sogelsesperspektiv, som med afseet i de unges
egne fortellinger undersgger den sociale kon-
tekst for brugen af sddanne midler og de socia-
le mekanismer, der spiller ind herpé. Inter-
viewene har givet os indsigt i de unges hver-
dagsliv, hvad de helt konkret gor for at eendre
kroppens udseende og ydeevne, hvilke krops-
idealer og kropsforstaelser der hersker blandt
de unge, samt hvordan de unge selv oplever, at
kroppens fremtoning har betydning for det
sociale samspil med andre unge. Det brede
undersogelsesperspektiv indebeerer desuden, at
vi arbejder ud fra en bred forstaelse af doping,
hvor vi ikke kun interesserer os for brugen af
forbudte stoffer, men ogsa brugen af kosttil-
skud og muskelopbyggende og preestations-
fremmende midler generelt.

Denne bredspektrede viden er ngdvendig for at
kvalificere og mélrette udviklingen af indsat-
ser, der kan forebygge brugen af forbudte mu-
skelopbyggende og preestationsfremmende
midler blandt unge.

Undersggelsen er finansieret af Anti Doping
Danmark.
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Undersegelser viser, at unge tilleegger kroppens
udseende stor betydning, samtidig med at de
ogsé i stigende grad keemper med lidelser, der
har kroppen og det ydre som omdrejnings-
punkt - fx veegtfokusering, spiseforstyrrelser og
selvskade (Nielsen et al. 2010). Det er endvide-
re pavist, at en veltrimmet krop opfattes som
attraktiv, fordi den signalerer selvkontrol, di-
sciplin eller evne til at leve op til samfundets
krav om ansvarlig og sund livsstil. Kroppens
fremtoning er ogsa nagje forbundet med falelsen
af selvveerd og lyst til at indga i sociale sam-
menhange (ibid., Frost 2005).

En veltreenet, muskulgs eller slank krop er
blevet et kropsideal for unge kvinder og meend
(Nielsen et al. 2010), og undersegelser doku-
menterer, at et stigende antal unge gennem
treening, kosttilskud, kropsforbedrende midler,
kure og kosmetiske operationer eendrer pé
kroppens fremtoning og forméaen (fx Kanayama
et al. 2001, Frost 2005).

Der mangler imidlertid viden om, hvad der far
de unge til at afpreve og fastholde brugen af
forskellige muskelopbyggende og preestations-
fremmende midler, hvilke midler og metoder
de benytter, hvordan de helt konkret praktise-
rer og integrerer brugen i deres hverdagsliv
samt de savel individuelle som sociale implika-
tioner heraf.

Samfundsvidenskabelige teorier peger pa, at
det at tage kontrol over og arbejde med krop-
pens fremtoning eller ydeevne er en made at
praesentere selvet pd, som formes i sociale sam-
spil med andre (Featherstone 1999, 2010, Thu-
alagant 2013). Dette samspil mellem krop, iden-
titetskonstruktion og socialitet seettes for alvor
pé spil i ungdomsarene (Blackman 2008). De
unges identitetsspergsmaél (hvem er jeg, og
hvem eller hvad skal jeg veere) formes og be-
svares altsa i et vedvarende samspil med andre
unge - og her spiller kroppen en helt afggrende
rolle (Frost 2005).

Det er derfor vigtigt at interessere sig for, hvilke
kropsidealer de unge har, hvordan de er relate-



ret til fx ken, hvad de unge helt konkret gar for
at leve op til disse kropsidealer, deres begrun-
delser herfor, og hvem de gor det sammen med
- ikke mindst nar de gor det pd mader, der er
illegale eller truer deres helbred.

Ifglge Anti Doping Danmark defineres doping
som en overtreedelse af antidopingreglerne,
herunder blandt andet "tilstedeverelsen i den
menneskelige organisme af stoffer, der er for-
budt i henhold til WADAs (World Anti-Doping
Agency) liste over forbudte stoffer”
(http://www.antidoping.dk). Ifalge Anti Doping
Danmark omfatter doping ikke alene brugen af
forbudte stoffer, men ogsa fremgangsmader,
der kan slgre brugen af forbudte stoffer, og
andre metoder, der i sig selv kan have en pree-
stationsfremmende effekt.

I rapporten anvender vi primeert betegnelsen
‘muskelopbyggende og preestationsfremmende
midler’ og ikke 'doping’ for at sikre en bred og
aben definition af og tilgang til de unges indtag
af midler og for ikke pa forhand at udelukke
eller prioritere nogle dopingformer. Vi har i
undersggelsen i serlig grad veeret opmeerksom
pa brugen af diverse kosttilskud (som kan in-
deholde forbudte stoffer), anabole steroider og
vaeksthormon (altsa muskelopbyggende stof-
fer), og stoffer, der sger udholdenhed. Vi an-
vender desuden betegnelsen forbudte stoffer’
om brugen af stoffer, der typisk forbindes med
motionsdoping, dvs. dopingbrug blandt moti-
onsudgvere i fitness- og treeningscentre, fx
anabole steroider og veeksthormon.

Det har saledes veeret hensigten at afdeekke de
unges brug af savel tilladte som forbudte stoffer
til forbedring af kroppen og kroppens preestati-
oner og i den forbindelse at undersage, hvad
der far dem til at overskride greensen mellem
lovligt og ulovligt. Det er ogsa baggrunden for,
at vi i samtalerne med de unge i udgangspunk-
tet ikke har spurgt direkte til — altsa benyttet
begrebet — doping, men i lgbet af samtalen
gradvis er kommet ind pa emnet.
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Som rapporten vil vise, har den brede betegnel-
se og forstaelse af muskelopbyggende og prae-
stationsfremmende midler givet en vigtig ind-
sigt i den progression og eskalering, der finder
sted i de unges brug, hvor der med tiden indta-
ges flere og flere midler, og hvor nogle unge -
men ikke alle - beveeger sig til brugen af for-
budte stoffer.

Vi har arbejdet ud fra nedenstdende underse-
gelsessporgsmal, der danner rammen om un-
dersggelsens fokus:

Hvad betyder kroppens udseende og frem-
toning for unges selvveerd og sociale liv?
Hvilke folelser knytter sig til kroppen?

Hvilke kropsidealer og hvilken kropsaeste-
tik eksisterer blandt de unge i aldersgrup-

pen? Hvordan inspireres de unge til disse

idealer og denne kropsestetik?

Hvad gor de unge helt konkret for at opna
deres kropsidealer? Hvilke aktiviteter og
sociale relationer involverer de sigiiden
forbindelse? Hvilke implikationer har dette
’kropsarbejde’ for deres hverdagsliv og so-
ciale relationer? Her fokuseres i seerlig grad
pé forskellige treeningsformer, fitness og
andre kropsfokuserende praksisser (brug af
dieeter, kosttilskud, kure mv.)

Hvordan, hvor og af hvem introduceres de
unge til at benytte forskellige former for
kosttilskud og muskelopbyggende og prae-
stationsfremmende midler, og hvilke saerli-
ge omsteendigheder far dem til at prave
disse midler? Hvordan anskaffer de sig og
finansierer de forskellige former for mid-
ler? Hvilke seerlige forhold far dem til at
fortseette deres brug af muskelopbyggende
og preestationsfremmende midler - eller
ophgre med det?

Hvilken viden og erfaring har de unge om
muskelopbyggende og praestationsfrem-
mende midler, og hvilke tanker gar de sig
om virkningsmader og bivirkninger?



Hvilke muligheder og begraensninger ople-
ver de unge, at brugen af muskelopbyg-
gende og preestationsfremmende midler
har i deres dagligdag?

Hvilke andre personer i de unges sociale
netveerk (venner og familie) kender til de-
res brug af disse midler? Hvilke reaktioner
meder de unge fra deres omgivelser?

Hvordan forholder de unge sig til fremti-
den, og hvilken rolle spiller brugen af mu-
skelopbyggende og praestationsfremmende
midler her?
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Undersegelsen er baseret pa 15 individuelle
interviews med unge i alderen 16-23 ar og tre
fokusgruppeinterviews med unge i alderen 15-
24 ar, som blev gennemfart i perioden novem-
ber 2013 til og med februar 2014.

Individuelle interviews er seerligt velegnede til
eksplorative studier og til at skabe indsigt i den
enkeltes livsverden og i, hvordan enkeltperso-
ner teenker og taler om specifikke problemstil-
linger (Kvale og Brinkman 2009, Sparkes and
Smith 2014, Brinkmann og Tanggaard 2010). I
denne undersggelse gav de individuelle inter-
views en veerdifuld indsigt i baggrunden for de
unges treening, kropsarbejde og brug af forskel-
lige muskelopbyggende og preestationsfrem-
mende midler samt den sociale kontekst her-
for, herunder de unges hverdagsliv, deres kon-
krete praksis i relation til treening og kost og de
sociale implikationer heraf.

Hovedparten af de individuelle interviews blev
efter de unges eget gnske gennemfort som tele-
foninterviews. Det er vores klare indtryk, at
denne interviewform fungerede godt, selv om
vi ikke modte de unge face-to-face. Dette skyl-
des formodentlig, at telefoninterviewene mu-
liggjorde en vis form for anonymitet, hvilket
iseer var afgerende for de informanter, som
bruger forbudte stoffer. De unge var generelt
abenhjertige og forteellelystne omkring fol-
somme emner, sasom fx deres krops- og selvop-
fattelse, konsekvenserne af deres disciplinere-
de hverdagsliv og eventuelle brug af ulovlige
stoffer.

Interviewene blev gennemfert som semistruk-
turerede interviews. Det vil sige, at vi tog ud-
gangspunkt i en interviewguide, hvor spergs-
malene var organiseret efter en raekke over-
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ordnede emner, men vi havde samtidig mulig-
hed for at eendre og tilpasse spgrgsmalene til
den enkelte informant og den specifikke situa-
tion. Desuden lagde vi veegt pa at give plads til
emner og forteellinger, som 14 uden for inter-
viewguiden, og som informanterne selv fandt
relevante. Spgrgsméalene var opdelt i falgende
temaer:

En typisk hverdag og weekend

Treeningens indhold, form, hyppighed og
betydning samt baggrunden for at pabe-
gynde treeningen

Kropsidealer og idoler

Udseende og socialt liv, sammenhengen
mellem krop, udseende og selvveerd

Kostmgnster og baggrunden for den valgte
kost

Brug af kosttilskud og muskelopbyggende
og preestationsfremmende midler

Fremtiden

Som det fremgar af interviewguidens temaer,
udforsker vi i denne undersagelse ikke kun de
unges brug af forskellige muskelopbyggende og
preestationsfremmende midler, men ogsa den
sociale kontekst, som bruget foregar i, og de
livsforhold, som i gvrigt ger sig geeldende for de
unge. Af denne grund har vi arbejdet med et
bredt undersagelsesperspektiv, som ogsa var
nedvendigt for at f& adgang til viden om en
ulovlig, og i mange tilfeelde usynlig, praksis
som brug af forbudte stoffer og for at fa de
unge til at abne sig omkring dette emne (Mo-
gensen 2004).

Vi gennemfarte tre fokusgruppeinterviews med
unge pa et gymnasium og en teknisk skole. Det
var ikke et krav, at deltagerne i disse interviews
skulle have erfaring med brugen af muskelop-
byggende eller preestationsfremmende midler
eller veere treeningsaktive. Formélet med fo-
kusgruppeinterviewene var at igangsaette en



dynamisk diskussion om emner som krop,
kropsforandringer, treening og brug af muskel-
opbyggende og praestationsfremmende midler
blandt unge og derved tilvejebringe forskellige
perspektiver pa disse emner. I fokusgruppein-
terviews er det netop dialogen, interaktionen
og deltagernes respons pa de gvrige deltageres
udsagn, der er det vaesentligste (Sparkes og
Smith 2014). Deltagerne inspireres af hinan-
den, kommenterer hinandens udtalelser og
sammenligner erfaringer, hvilket giver indblik i
kompleksiteten af deres erfaringer og holdnin-
ger og tydeliggor forskellige positioner (Brink-
mann og Tanggaard 2010). Fokusgruppeinter-
viewene afdeekkede de samme overordnede
emner som de individuelle interviews, men gav
iseer indsigt i de unges perspektiver og hold-
ninger til kropsidealer og kroppens udseende. I
den forbindelse bad vi de unge veelge mellem
en rackke billeder af forskellige kroppe (fx bo-
dybuildere, bikinifitnessatleter og mere utree-
nede, fyldige kroppe) og derefter begrunde
deres valg.

Rekrutteringen af informanter til de individuel-
le interviews foregik ad flere forskellige kana-
ler: Vi rekrutterede ti informanter via en reekke
internetfora og Facebook. To informanter blev
rekrutteret ved at benytte "sneboldsmetoden”,
hvor informanter aktivt hjeelper til med at re-
kruttere nye informanter fra eget netveerk eller
bekendtskabskreds. En informant blev rekrut-
teret gennem forskergruppens egen bekendt-
skabskreds. Endelig fik vi kontakt til to infor-
manter gennem Anti Doping Danmarks (ADD)
kontakter til bl.a. kommunale SSP-konsulenter.

Rekruttering til fokusgruppeinterviewene fore-
gik med hjelp fra skoleledere og undervisere,
som forskergruppen har god kontakt til i for-
bindelse med andre projekter.

Rekruttering gennem Anti Doping Dan-
marks kontakter

Rekrutteringen af de unge var vanskelig og
tidskreevende, men ogsa indsigtsfuld i den for-
stand, at rekrutteringsudfordringerne afspejle-
de seerlige treek ved undersogelsesfeltet, som vi
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belyser nedenfor. Det var fra projektets start
hensigten, at hovedparten af informanterne
skulle rekrutteres gennem ADD’s kontakter til
fitnesskonsulenter, psykologer, i kommuner (fx
SSP-konsulenter), pa forebyggelsescentre i regi
af politiet og i misbrugsbehandlingen. Det var
forventningen, at disse kontakter i kraft af de-
res store indsigt i dopingmiljeet og deres kend-
skab til unge dopingbrugere ville kunne seette
os i kontakt med de unge. Ved projektstart blev
disse personer kontaktet, informeret om under-
sogelsen og bedt om hjeelp med at rekruttere
informanter. De fik ogsa tilsendt en informati-
onsskrivelse om undersggelsen, som kunne
uddeles til eventuelt interesserede. Vi har igen-
nem dataindsamlingsperioden lgbende veeret i
kontakt med ADD’s kontakter, og tilbagemel-
dingen har vaeret positiv. De har séledes gerne
villet hjeelpe, men har ogsa gjort opmeerksom
pé vanskelighederne ved at f& de unge til at
deltage, fordi mange af de unge, som de er i
kontakt med, er belastet af sociale og kriminel-
le problemstillinger og derfor mangler over-
skud til at deltage i et interview. Denne rekrut-
teringsstrategi fungerede derfor mindre godt og
betad, at vi ikke fik kontakt med s& mange un-
ge brugere af forbudte muskelopbyggende og
praestationsfremmende midler, som vi havde
forventet i farste omgang. Vi opnaede heller
ikke kontakt med sa mange arbejdslase unge
eller unge uden for uddannelsessystemet som
farst forventet.

Rekruttering gennem internettet

Som neevnt blev hovedparten af informanterne
rekrutteret gennem forskellige internetfora og
Facebook. Vi brugte: www.bodyhouse.nu,
www.musclezone.dk og www.bodybooster.dk.
Her diskuterer styrketreeningsinteresserede
treeningsmader, treeningsprogrammer, kostpla-
ner, kosttilskud, brug af doping og meget andet.
Pa www.bodyhouse.nu og
www.musclezone.dk foregar der en aktiv ud-
veksling af rad og vejledning om brugen af
forbudte stoffer. De tre internetfora kreever
alle, at man opretter sig som bruger, inden man
kan lave et opslag. Alle opslag skal godkendes
af indehaverne af hjemmesiderne, og vi fik
denne tilladelse uden problemer. P&



www.bodyhouse.nu og pd www.musclezone.dk
flyttede hjemmesideadministratoren vores
opslag fra de diskussionsfora, der direkte hand-
ler om treening og brug af doping, til diskussi-
onsforummet "The Lounge”, som er en slags
alt-mulig-kategori, hvor brugerne ogsa diskute-
rer andet end treening. Dette har muligvis bety-
det, at vores opslag ikke sa direkte som gnsket
er ndet ud til den malgruppe, vi var interesseret
i.

Vi annoncerede efter informanter pa de tre
hjemmesider ad flere omgange og justerede
vores informationstekst om undersggelsen
undervejs i processen. Et eksempel pa denne
informationstekst kan ses i Bilag A. Ud over at
uploade en generel informationstekst om un-
dersegelsen udferte vi opsegende rekrutte-
ringsarbejde pa www.bodybooster.dk, hvor vi
henvendte os direkte til enkelte brugere, efter-
som det her var muligt at sege efter brugere pa
baggrund af deres alder.

Vi fik endvidere tilladelse til at annoncere efter
informanter pa Dansk Bodybuilding og Fitness
Forbunds Facebook-side. Nogle informanter
fortalte, at de folger bestemte personers blogs,
treeningsbeskrivelser m.m. pa Facebook og
Instagram. Vi foretog derfor ogsa opsggende
rekrutteringsarbejde pa bl.a. treeningsblogs,
Facebook og Instagram og henvendte os direk-
te til enkeltpersoner og inviterede dem til at
deltage i undersogelsen.

Det viste sig vanskeligere at rekruttere unge
kvinder end unge meaend. Vores opslag pa
ovennavnte internetfora og Facebook resulte-
rede naesten udelukkende i henvendelser fra
unge meend, og rekrutteringen af de unge
kvinder fordrede en mere proaktiv og opse-
gende indsats. Vi var derfor nedt til at justere
vores informationstekst om undersggelsen og
sege specifikt efter unge kvinder.

Sadanne rekrutteringsudfordringer i relation til
kon er beskrevet i tidligere undersogelser af
dopingbrug, eksempelvis i en norsk interview-
undersggelse om brugen af muskelopbyggende
stoffer, hvor det ikke lykkedes at rekruttere
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unge kvinder (Barland, Tangen og Johannesen
2010). Andre undersggelser papeger, at der
mangler viden om kvinder og treening i fitness-
center-regi, og i seerdeleshed om kvinder, der
dyrker styrketreening og bodybuilding (Shilling
og Bunsell 2009). En del af forklaringen p4, at
det var vanskeligt at rekruttere unge kvinder,
kan veere, at nogle af de internetfora, som vi
brugte i rekrutteringen (www.bodyhouse.nu og
www.musclezone.dk), formentlig primeert be-
nyttes af meend. Til gengeeld synes
www.bodybooster.dk at appellere til begge kon.
Vi forsegte at impdekomme disse udfordringer
ved at rette opmeerksomheden mod de unges
kropsidealer, treenings- og kostpraksis og brug
af kropsforbedrende midler i bred forstand -
og saledes ikke kun fokusere sneevert pa mu-
skelopbygning, bodybuilding og fx brug af ste-
roider.

Som neevnt kan de oplevede rekrutteringsud-
fordringer siges at afspejle nogle seerlige traek
ved undersggelsesfeltet. Pa den ene side er
rekrutteringsudfordringerne en konsekvens af,
at brugen af forbudte stoffer er et folsomt em-
ne, og at de unge, som ger brug heraf, af for-
skellige grunde vil veere utilbgjelige til at delta-
ge i en undersogelse. P4 den anden side viste
det sig seerdeles relevant at rekruttere infor-
manter gennem internettet og sociale medier,
netop fordi disse unge er serdeles aktive pa
relevante internetfora og i haj grad benytter
sociale medier til at sgge viden, fa inspiration
til kropsarbejdet og fa kontakt til at andre tree-
ningsdedikerede.

Vi gennemfparte som neevnt individuelle inter-
views med fem unge kvinder i alderen 16-19 ar
og ti unge meend i alderen 18-23 ar. Informan-
terne kommer fra hele landet. Nogle bor
hjemme hos deres foraeldre, andre bor alene
eller ssmmen med en keereste i en lejlighed. De
fleste er i gang med en gymnasial uddannelse
eller en erhvervsuddannelse. En enkelt er feer-
diguddannet og i arbejde, én er i gang med en
universitetsuddannelse, én er arbejdslgs og i
gang med et fjernstudie, og en enkelt er hver-
ken under uddannelse eller i arbejde.



Informanterne til fokusgruppeinterviewene er
som neevnt i gang med henholdsvis en gymna-
sial uddannelse eller en erhvervsuddannelse. I
fokusgruppeinterviewet pa gymnasiet deltog
fire unge meend pa 17 og 18 ar. I det ene fokus-
gruppeinterview pa teknisk skole deltog syv
unge meend i alderen 15-21 ar. Herudover blev
der pa den tekniske skole, pé en leerers foran-
ledning, arrangeret et spontant fokusgruppein-
terview, hvor hovedparten var unge kvinder,
som ikke treenede. Interviewet gav imidlertid et
godt indtryk af deres holdninger til kropsfor-
bedrende midler og indgreb (som botoxbe-
handling og brystforstarrelse) samt til forholdet
mellem krop og selvvaerd.

Alle informanter i de individuelle interviews og
de fleste informanter i fokusgruppeinterviewe-
ne dyrker styrketreening i et fitness- eller tree-
ningscenter og bruger en stor del af deres
hverdag pa treening. De treener typisk fem-syv
dage om ugen og fglger strukturerede, detalje-
rede treenings- og kostprogrammer. De fleste
informanter forteeller, at de tager forskellige
former for kosttilskud og tilladte muskelopbyg-
gende midler, fx multivitaminpiller, protein-
pulver og pre-workout produkter. I forhold til
brugen af forbudte stoffer placerer informan-
terne sig pa et kontinuum fra de positivt indstil-
lede aktive brugere af forbudte stoffer (fx ana-
bole steroider) til de afvisende ikke-brugere,
som forbinder brugen af forbudte stoffer med
snyd, og som tager steerkt afstand fra billeder af
savel mandlige som kvindelige bodybuildere.

De individuelle interviews og fokusgruppein-
terviewene blev optaget digitalt og transskribe-
ret ordret. Efter gentagne leesninger af forsker-
gruppen blev der pa tveers af interviewene
gennemfprt en tematisk analyse med afseet i
interviewguidens temaer. I denne proces iden-
tificerede vi ogsa nye temaer, som informan-
terne selv bragte op. Herefter bestod analyse-
arbejdet i at opdele og omstrukturere temaerne
og finde meanstre pé tveers af forteellingerne. Vi
har bestreebt os pé at fremskrive sdvel manife-
ste temaer i materialet som forskellige positio-
ner og betragtninger. Det betyder ogsa, at vi
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giver de unges tanker, forteellinger og reeson-
nementer god plads i analysen. Som falge af
dette analysearbejde er vi naet frem til fire
centrale temaer, som hver iseer og tilsammen
bidrager til en gget forstaelse af unges krops-
idealer, treeningspraksis og brug af muskelop-
byggende og preestationsfremmende midler.

At interviewe personer, der er tet pa eller in-
volveret i ulovlige aktiviteter, kraever en seerlig
beskyttelse af anonymitet, da et manglende
hensyn hertil kan fa alvorlige konsekvenser for
informanten. Alle informanter blev mundtligt
informeret om undersggelsen, og hovedparten
blev ogsa skriftligt informeret. Som led i denne
information blev informanterne orienteret om
undersggelsens formal og om, at de til enhver
tid kunne traekke sig fra undersegelsen. Alle
blev spurgt om tilladelse til at optage inter-
viewet og informeret ngje om anonymitet og
fortrolig behandling af interviewmaterialet.
Alle deltagere i undersggelsen er anonymiseret
i forhold til personlige og genkendelige karak-
teristika.



I det folgende preesenteres undersggelsens
fund gennem fire temaer, som hver iser og
tilsammen bidrager til at opfylde undersogel-
sens formal - at bidrage til en mere omfattende
forstaelse af baggrunden for og motiverne til
unges brug af muskelopbyggende og preestati-
onsfremmende midler samt at afdeekke de for-
hold, der far nogle unge til at bruge forbudte
stoffer.

Som det vil fremgd, er de unges brug af forskel-
lige kropsforbedrende midler ikke en selv-
steendig, isoleret praksis, som kan belyses uden
hensyntagen til den sociale kontekst, som bru-
gen af disse midler udspiller sig i. Det er en
praksis, som er teet forbundet med et strukture-
ret treenings- og kostmenster, og en praksis,
som disciplinerer hverdagslivet, fordi treening
og en bestemt kost er selve omdrejningspunktet
og dét, som det sociale liv med venner og fami-
lie tilpasses og tilretteleegges efter. De unges liv
er pa denne made centreret omkring et ’krops-
arbejde’ (Thualagent 2013), som er kendetegnet
ved intensiv treening, seerlige kostvaner og brug
af forskellige muskelopbyggende og preestati-
onsfremmende midler (tilladte eller forbudte),
og som udferes med henblik pa at forme krop-
pen ved at styrke, forstarre, forskenne eller
slanke den. Men kropsarbejdet er ikke kun et
spergsmal om at forme kroppen. Det giver ogsé
en fysisk og mental tilfredsstillelse, aget velvee-
re og gget selvveerd og anerkendelse. De unges
gnske om at forme kroppen heenger desuden
sammen med bestemte kropsidealer - med den
veltreenede, muskulgse eller slanke krop - og
en udpreeget fokusering pa krop og udseende,
som de mader pd TV, i reklamer og sociale
medier.

Undersggelsens fund belyses i folgende fire
temaer:
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Et hverdagsliv med disciplin og dedikati-
on: Forteellinger om treening og kost
Progression og mangfoldighed i brugen af
midler

Treening og socialitet: Sociale implikatio-
ner af treeningen

Kropsidealer og kropsbilleder

Det farste tema fokuserer indledningsvist pa de
seerlige omstendigheder i de unges liv, der fik
dem til at begynde at treene, og treene intensivt,
i et fitnesscenter. I samme tema belyses ogsa de
unges treenings- og kostmenstre, og hvad tree-
ningen betyder for de unge. Det er samtidig en
beskrivelse af et hverdagsliv karakteriseret ved
en hgj grad af disciplin, struktur og dedikation
til kropsarbejdet.

I det andet tema fokuserer analysen pa de un-
ges brug af kosttilskud og muskelopbyggende
og preestationsfremmende midler (bade tilladte
og forbudte), som indgar som en neermest na-
turlig del af det disciplinerede hverdagsliv. Det
horer med til et liv med intensiv styrketreening
og en serlig kost - og til kropsarbejdet og
formningen af kroppen - at der ogsa indtages
en raekke forskellige tilskud og midler.

Det tredje tema, omhandlende treening og soci-
alitet, beskriver den sociale kontekst, som dan-
ner rammen og har betydning for de unges
disciplinerede hverdagsliv og brug af muskel-
opbyggende og praestationsfremmende midler.
Temaet belyser de implikationer, som de unges
steerke fokusering pa treening og kost har for
deres sociale liv. Temaet behandler ogsa andre
former for feellesskaber eller sociale samspil,
som de unge indgér i, og som er betydningsful-
de for at forsta deres brug af muskelopbyggen-
de og preestationsfremmende midler.

Det fjerde tema behandler de unges kropsidea-
ler og deres syn pa en 'flot’ krop, som er teet
forbundet med deres mél med treeningen, og
om de eksempelvis gnsker at muskelopbygge
eller slanke kroppen. Her belyses det ogs3,
hvordan en bestemt kropsform og et bestemt
kropsideal forbindes med brugen af forbudte



stoffer. Endelig belyser temaet de unges brug af
kropsbilleder.

Internettet og sociale medier som fx Facebook
og Instagram spiller en vigtig rolle i de unges
liv og har en central betydning for de unges
kropsarbejde og dermed deres treening, mad-
indtag og brug af muskelopbyggende og pree-
stationsfremmende midler. De sociale mediers
betydning belyses ikke i et selvsteendigt tema,
men indgar i stedet som et gennemgéaende em-
ne i de fleste temaer.

Disciplin og dedikation - Statens Institut for Folkesundhed



I det folgende beskrives de vendepunkter -
eller seerlige omstendigheder - i de unges liv,
som fik dem til at begynde at treene intensivt i
et fitnesscenter. Herefter vises, hvordan tree-
ning og en bestemt kost er blevet selve omdrej-
ningspunktet i de unges hverdagsliv. Vi beskri-
ver de unges treeningsmenstre, treeningens
form, indhold og betydning, og dernaest belyses
de unges kostvaner. Temaet illustrerer samtidig
et hverdagsliv karakteriseret ved en hgj grad af
disciplin, struktur og dedikation til kropsarbej-
det.

Stort set samtlige unge kunne forteelle om og
udpege de omstendigheder i deres liv, der
havde faet dem til at begynde at treene i et fit-
ness- eller treeningscenter.

" starten var det mere, fordi at - jeg har jo
altid veeret sadan en lille, tynd dreng, som
har haft sveert ved at tage pa. Sa en dag
sad min mor og mormor og lavede sjov
med mig - [og sagde], at jeg simpelthen
var for tynd - og at min far ville vende sig
i graven, fordi han var selv bodybuilder.
[...] Sa teenkte jeg, at ej, nu skal jeg vise
dem, og sa gik jeg ned og meldte mig ind i
et treeningscenter samme dag - og sa har
det bare heengt ved siden. [...] S& senere
endte det med, at det var ikke leengere,
fordi jeg ville vise dem, at det her kunne
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jeg godt, men det blev simpelthen bare en
livsstil, ikke?” (Ung mand, 20 &r)

En ung kvinde forteeller, at hun har tree-
net, siden hendes foreldre blev skilt. Hun
forteeller, at hun blev mobbet i skolen, ik-
ke fordi hun var for tyk, men fordi hun
var "lille, grim og nerdet”. Men det var
farst efter et efterskoleophold, at hun be-
gyndte at treene mere serigst: ”...fordi jeg
godt ville &ndre mig [...]. Jeg blev mobbet,
fordi jeg var en nerd. Sa dengang jeg sn-
drede udseende, smed jeg brillerne veek,
og jeg farvede mit har merkt. Jeg fik bare
den indstilling, at der skulle ske noget an-
det i mit liv. Og sa begyndte jeg at treene.”
(Ung kvinde, 16 ar)

En del af de unge var begyndt at styrketraene
som led i en genoptraening efter en fysisk ska-
de, de havde erhvervet sig i forbindelse med
forskellige former for sportsudavelse (fodbold,
kampsport, dans eller skiferie). Nogle havde
konkrete fysiske problemer (fx rygsygdom eller
vokseveerk) og havde i den forbindelse faet
anbefalet styrketreening.

Andre var begyndt at treene, fordi de var util-
fredse med deres krop og enten gerne ville tage
pé, fa flere muskler og blive starre, tabe sig
eller eendre udseende som led i at "eendre sig’.
Det kunne veere kommentarer (rettet mod ud-
seende) fra familiemedlemmer, sdsom i inter-
viewuddraget ovenfor - eller fra andre, der
blev afggrende for beslutningen om at treene.
Nogle var ogsa blevet direkte opfordret af ven-
ner eller familiemedlemmer til at tage med ned
og treene. Andre omstendigheder, sisom brud
med keereste og spiseforstyrrelse, blev ogsa
naevnt som begrundelser for at starte med tree-
ning.

Men treeningen kunne ogsé heenge sammen
med et behov for at f eller genvinde kontrol
med tilveerelsen og "fa styr pa det”. Enkelte
unge forteeller, at de tidligere har veeret "en
skidt person” eller "ude med forkerte venner”,
og at de derfor folte, at de mistede kontrollen



med tilveerelsen. Traeningen blev dermed en
made at fa kontrol med tilveerelsen og "veere
kommet pa bedre spor”. Som en ung kvinde
formulerer det efter at have fortalt om, hvordan
hun tidligere havde veeret ude i en masse
dumme ting med fx stofmisbrug: ”... Det er
derfor, det er sa vigtigt, at nu har jeg endelig
kontrol over noget i mit liv”.

Det er kendetegnende for interviewpersonerne,
at de relativt hurtigt var blevet "bidt af treenin-
gen”, "grebet af det” eller som én udtrykte det:
"Hvad fanden, det er sgu da meget sjovt - og sé
fortsatte jeg”. Som det vil fremgé i de efterfal-
gende afsnit, er treeningen af en reekke forskel-
lige arsager blevet en sé integreret del af de
unges hverdagsliv, at de har sveert ved at und-
veere det.

"Det er jo neermest en livsstil, jo.” (Ung
mand, 20 ar)

"Jeg kan altid fa tid til at treene.” (Ung
kvinde, 17 ar)

"For mig er det jo en livsstil.” (Ung mand,
23 &r)

"Min hverdag er drejet omkring det. Mit
liv, lige p.t., det er at sta op, arbejde, tree-
ne, hjem og sove.” (Ung mand, 18 ar)

"Min hverdag stir mest pa at treene.” (Ung
mand, 19 ar)

”Jeg ma jo omprioritere et sted, fordi jeg
kan ikke rigtig fungere uden min tree-
ning.” (Ung kvinde, 16 &r)

"I og med jeg treener meget, sa bliver der
meget struktur. Sa det bliver egentlig det
samme hver dag.” (Ung mand, 19 ar)

Som ovenstdende citater viser, bruger de unge

en stor del af deres liv pa at treene. Det at treene
og spise struktureret efter bestemte program-
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mer og systematikker er, som de unge udtryk-
ker det ovenfor, blevet en livsstil og selve om-
drejningspunktet i hverdagslivet. Interviewene
efterlader generelt et indtryk af en ensartethed
og regelmessighed i hver enkelt informants
tilveerelse, hvor weekenden ikke adskiller sig
markant fra hverdagen. Dagene er struktureret
pé mere eller mindre samme made og felger en
fast rutine.

For de unge er alt, hvad der vedrgrer treening
og kost, forbundet med stor serigsitet, disciplin
og dedikation. Ord som ”struktureret”, "kon-
trol”, “have styr pa”, "rutine” og "serigs” gar
igen i interviewene, bade i de unges beskrivel-
ser af hverdagen og deres treenings- og kostva-
ner. De unge har i det hele taget tilleert sig et
serligt sprogbrug omkring deres treenings- og
kostmenster. I deres detaljerede fortellinger
bruger de aktivt og flittigt ord, vendinger og
tekniske termer, som er geengse inden for bo-
dybuilding og styrketreening, sdsom fx "bulk”,
”cut”, “cheat day”, "masse”, “symmetri” og ”3-
split-program”. Brugen af sddanne seerlige ter-
mer er med til at underbygge og vise de unges

dedikation og serigsitet.

Traeningens form og indhold

Alle informanter i de individuelle interviews og
mange af informanterne i fokusgruppeinter-
viewene dyrker styrketreening i et fitnesscen-
ter. De unge treener typisk 5-7 dage om ugen i 1-
3 timer pr. dag. Enkelte treener flere gange dag-
ligt. Nogle supplerer styrketreeningen med en
anden sport eller kredslgbstreening i form af fx
lgb eller cykling, mens andre er stoppet med de
sportsgrene, de tidligere har dyrket (fx fodbold,
héandbold, kampsport, kunstskgjtelab) og styr-
ketreener nu udelukkende.

Flere af de unge har planer om at stille op i
konkurrencer. I de fleste tilfaelde er planerne
konkrete, og de unge treener malrettet mod
dette mél, mens konkurrencedeltagelse i andre
tilfeelde mere er et gnske pa sigt. De unge
meend planlegger at stille op i kategorierne
’bodybuilding’ og ’athletic fitness’, mens de
unge kvinder har planer om at konkurrere i
kategorierne 'bodyfitness’ og ’bikinifitness’.



Der er stor forskel pé, hvor leenge de unge har
dyrket styrketreening pé den intensive made,
som det er tilfeeldet. Nogle er lige begyndt at
“treene serigst”, mens andre har veeret i gang i
flere ar. Der er dog for alles vedkommende et
tydeligt skel mellem tiden for og efter, de star-
tede den serigse treening.

Bade hverdagen og weekenden er som naevnt
skemalagt og struktureret efter systematiske,
detaljerede treenings- og kostprogrammer. Of-
test folger de unge et treeningsprogram, hvor de
hver dag treener en seerlig muskelgruppe eller
kropsdel, saledes at de i labet af 3-4 dage far
treenet hele kroppen. For de flestes vedkom-
mende sidder treeningsprogrammet pa rygra-
den og er dermed blevet en fast rutine.

Som det fremgar af ovenstdende citater, priori-
teres treeningen hgjt og i nogle tilfeelde for alt
andet; skole, lektier, venner, keerester, fester
osv. De unge planlegger dagen og strukturerer
deres tilveerelse omkring traeeningen og sikrer
sig pa den made, at de altid far treenet. Pa travle
dage med skole og fritidsjob udnytter de unge
treeningsformens fleksibilitet og treener enten
tidligt om morgenen eller sent om aftenen.
Nogle bruger deres fritimer pa uddannelsesste-
det pé ekstra treening, og andre prioriterer kun
at lave afleveringerne i gymnasiet frem for de
daglige lektier af hensyn til at nad den daglige
treening. De unges hgje prioritering af treenin-
gen fordrer saledes et stort planleegningsarbej-
de i det daglige.

Pa spergsmalet om traeningens betydning for
de unge fremhaeves mange forskelligartede,
positive aspekter. Det er tydeligt, at de unge
oplever, at treeningen gavner dem bade fysisk
og mentalt, og at de fysiske og mentale aspekter
er teet forbundet.

I forteellingerne om treeningens betydning bru-
ger nogle af de unge ordet "atheengighed”, og
de beskriver sig selv som veerende "treeningsaf-
heengige”. Disse unge forteeller, at treening er
det forste, de teenker pa, nar de vagner om
morgenen, og at tanken om at blive sterre og
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steerkere er det, der fylder i hovedet. Iser for
de unge mend handler det at treene om at fa en
starre, steerkere og mere muskulgs krop, men
ogsé nogle af de unge kvinder fremheever ople-
velsen af at kunne forme og modellere sin
krop, som man har lyst til, samt det at se musk-
lerne vokse, som betydningsfuldt for dem.

Selve udferelsen af gvelserne er samtidig en
@stetisk eller sanselig oplevelse for flere af de
unge og en del af den fysiske tilfredsstillelse, de
opnér gennem treeningen. Det er tilfredsstillen-
de at kunne meerke kroppen arbejde, og, som
én sagde, "meerke, at det er flot gvelse”. Denne
neere forbindelse mellem treeningsteknik og
den bade fysiske (kropssmerten) og visuelle
(spejlet) sansning af kroppen kommer til udtryk
hos denne 17-arige unge kvinde, der svarer pa
spergsmalet om, hvad der i det daglige gor, at
hun er grebet af styrketreening:

"Det er, [at] s& kan jeg komme og treene og
gve min teknik og presse mig selv. Bade at
den skal gves lidt flottere, men ogsa se: ’ej,
kan jeg tage 1 kg mere pd’, og det stadig
ser flot ud og meerke, det sddan breender i
musklen, og man teenker: ’ej, jeg kan godt
lige tage en repetition mere’. [...] Jeg kigger
altsd primeert ind i spejlet, og sa maerker
jeg meget, hvordan den foles. Man kan
enten sadan lave den hurtigt eller lang-
somt eller sta pa forskellige mader og sa-
dan noget [...] Det kommer an pa, hvilken
gvelse man laver. Prgve forskellige meto-
der til, hvad der foles bedst, hvad der
breender mest og sddan noget.” (Ung
kvinde, 17 ar)

”Altsd, jeg mener, at man skal kunne se
musklerne. Jeg synes, at man skal kunne
se ens blodarer. Jeg synes... altsa ikke sa-
dan voldsomt, som man ger pa bodybuil-
dere, men jeg kan godt lide, nar jeg star og
treener, og lyset falder ned pa mig, og at
jeg kan se, at det lyser op pa mine arme,
og at de bliver lidt pumpede, fordi man
kan se, at det hele gar i gang derinde, ik-
ke? Det der med, at man kan se, at ens
sixpack kommer frem og buerne omkring



hofterne, og at man far det sakaldte V,
som folk kalder det, og nar ens bule pa la-
ret buler ud og... det er saddan... jeg kan
godt lide, nar man kan se, at man faktisk
treener, og at man treener ordentligt.” (Ung
kvinde, 16 ar)

Som de to citater viser, horer det at udfere
gvelserne pé den rigtige made, og den folelse
dette giver i kroppen, med til forteellingen om,
hvad treening betyder for de unge.

Treening er desuden forbundet med gleede, oget
fysisk og mentalt velveere og trivsel, afslappet-
hed, ro i kroppen og aget selvtillid og selvveerd.
Manglende treening er omvendt forbundet med
nedsat fysisk og mental trivsel; darlig samvit-
tighed, at "fa det skidt med sig selv”, rastlgshed,
irritation, utilpashed, kedsomhed, problemer
med at styre sit temperament samt sgvnpro-
blemer. Det er et gennemgaende traek, ogsa pa
tveers af ken, at treening giver “en rar fornem-
melse i kroppen” og ger, at de unge "far det
bedre med sig selv”. Folgende interviewuddrag
illustrerer flere af disse betydninger:

Interviewer: "Kan du sige lidt om, hvad
det betyder for dig at treene?”

Informant:” Det er faktisk lidt sveert at
seette ord pa... Det er jo det forste, jeg
teenker pé, nar jeg star op om morgenen...
at der skal treenes i dag.” (smagriner).
Interviewer: "Hvad giver det dig af positi-
ve ting?”

Informant: “Det giver mig en eller anden
form for rolighed i kroppen, ikke. Det er
den made, hvorpa jeg slapper af, nar jeg
treener, selvom det er meerkeligt, at man
slapper af, nar man bruger alle sine kreef-
ter og energi.” (Ung mand, 20 ar)

Interviewer:” Kan du sige lidt mere om,
hvad det betyder for dig at treene?”
Informant: P& nuveerende tidspunkt, teet
pé alt. Min hverdag er drejet omkring det,
mit liv, lige p.t, det er at st op, arbejde,
treene, hjem og sove. De halvanden time,
hvor jeg er mest anstrengt pa dagen - det
er dér, hvor jeg ogsé slapper mest af. Det
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er lidt mit mentale break. Det er i stedet
for at sidde foran fjernsynet og koge, sa
treener jeg. Men hvis jeg for eksempel har
faet en overbelastning, hvilket man jo far
en gang imellem, og sa tager et par dage
fri, sa kan jeg meerke, at det kribler i
kroppen, fordi jeg gerne vil i gang igen.
Og jeg sover dérligt, fordi jeg ikke bliver
udmattet pa samme made. Sa det er
merkbart.” (Ung mand, 18 ar)

Interviewer: "Kan du sige lidt om, hvad
det betyder for dig at treene?”

Informant: "Det betyder rigtig meget, fordi
det er jo ligesom... ligesom mange, der far
en rus af at tage stoffer, det far jeg af at
treene. Jeg bliver jo glad, nar jeg har veeret
oppe og treene og bliver glad dagen efter,
nér jeg har ondt og sadan kan se frem-
skridt hele tiden. Hvis jeg ikke, hvis der
gar i hvert fald... to dage, hvor jeg ikke
kommer op og treene, sé bliver jeg sddan
helt, sa kan jeg ikke sidde stille og bliver
let irritabel og sddan noget. [...] Det giver
mig bare sddan en rar fornemmelse i
kroppen. Sa feler jeg mig bare sddan pa
toppen, eller hvad man skal sige. Jeg kan
ogsa finde pé at tage op og treene, nar jeg
er syg. Sa foler jeg, sa har jeg det ogsa
bedre, nar jeg... Sé foler jeg mig lidt mere
rask bagefter, hvis man kan sige det pa
den made.” (Ung mand, 19 ar)

Treeningens betydninger for de unge er mange-
facetteret og ngje forbundet med, at treeningen
er blevet en stor del af deres hverdagsliv. Tree-
ningen giver som vist de unge en béade fysisk
(kropslig), eestetisk og mental tilfredsstillelse.

Traening, selvvaerd og identitet

De positive dimensioner ved treeningen speen-
der vidt; fra et umiddelbart, og direkte meerk-
bart, forbedret velveere (bdde fysisk og mentalt)
til en mere grundleeggende, indre oplevelse af
oget selvveerd og forbedret selvfolelse gennem
treening. Sidstneevnte heenger sammen med
den sociale anerkendelse og positive opmeerk-
somhed fra omgangskredsen, som de unge
opnar pa grund af deres veltreenede kroppe



(hvilket belyses neermere i kapitlet "Treening og
socialitet: Sociale implikationer af treeningen’).
Men det forbedrede selvveerd synes ogsé at
haenge sammen med, at de unge har skabt og
opbygget en identitet omkring noget, som de er
gode til og mestrer til fulde: et struktureret og
disciplineret hverdagsliv, hvor styrketreening
og en stram kost er centrale elementer.

I forleengelse heraf synes der at knytte sig en
dobbelt betydning til treeningen - og en dob-
belttydig tilfredshedsfalelse: treening er vigtig
for de unge, fordi de finder stor tilfredsstillelse
i at raffinere og modellere kroppen og i at styr-
ke, forbedre, forskenne eller forstgrre kroppen.
Samtidig synes de unge at finde stor tilfredsstil-
lelse i selve dét at kunne udave den selvkontrol
og selvdisciplin, som treeningen og raffinemen-
tet af kroppen fordrer. At mestre det discipline-
rede hverdagsliv og at mestre selvkontrollen
bliver derved en vigtig kilde til stolthed og aget
selvveerd blandt de unge, sddan som de felgen-
de interviewuddrag viser:

"Jeg far det bedre med mig selv, nar jeg
treener. Jeg far mere styr over mit tempe-
rament, og jeg kan bedre styre... jeg foler,
jeg har kontrol over... det er fordi, der er
mange ting, efter jeg er blevet skilsmisse-
barn, jeg ikke har falt, jeg har kontrol

over. Den her ting kan jeg selv kontrollere.

Der er ikke nogen, der kommer ind og
eendrer pa det og siger, at jeg gor noget
forkert. Jeg tror, det er den sterste grund
til, at jeg har det, fordi jeg har sa meget
selvkontrol over, hvad jeg laver. At det er
dét, der gor, at jeg bliver ved med at have
et flow til at gore det. [...] Nu har jeg ende-
lig kontrol over noget i mit liv.” (Ung
kvinde, 16 ar)

Interviewer: "Hvad betyder det sa for dig
at treene?”

Informant: “Jamen, det betyder nok, lige-
som det jeg snakkede om fer, at man... det
der med selvtillid og selvveerd, at man har
den falelse af, at man bliver anerkendt
igennem det. At det er ens identitet. At
man hviler i sig selv, ndr man har veeret
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nede at treene, at man kan se sig selv i
spejlet, at det ser godt ud, ndr man er i, er
i noget tagj og sddan nogle ting. Jeg tror, at
man forbinder sig selv med treening - at
det ligesom er en identitet. [...] Det er nee-
sten derfor, alfa omega, hvorfor man tager
ned og treener. Det er for at fa en krop, sa
man kan veere tilfreds med sig selv. Og det
er jo ogsé selvveerd.” (Ung mand, 19 &r)

Informant: “Inden jeg startede med at
treene, var det standard teenager. Maske
lidt halvdarligt selvveerd, lidt ynkelig fak-
tisk. I dag er jeg stolt. Gar med opleftet
hoved. Og jeg er stolt over at veere den, jeg
er, pd grund af det her. Jeg er god til no-
get... jeg er rigtig god til noget.”
Interviewer: "Du har veeret smaddergod til
at treene, for eksempel? Og sa holde den
der selvdisciplin?”

Informant: "Ja, nemlig. Og jeg er god til at
holde en god struktur over det. Det kender
jeg ikke andre pa min egen alder, der
kan.” (Ung mand, 18 ar)

"Nar jeg foler, jeg har styr pa min treening
og min kost, sa har jeg det godt. Og jeg
meerker det ogsa, fordi jeg kan se, der hele
tiden sker noget med min krop, og jeg sy-
nes bare, jeg bliver peenere og penere. Det
er meget rart, at... jeg ved ikke, hvad det
gor, om det er den tilfredsstillelse, jeg har
med at have kontrol pé det hele, eller om
det er, fordi jeg spiser det, jeg gor, at det er
godt for kroppen. Det er sikkert en blan-
ding af begge dele.” (Ung kvinde, 17 ar)

Oplevelsen af at veere i stand til at menstre den
disciplin og kontrol, som kropsarbejdet med
intensiv treening og en stram kostplan kraever,
gger de unges selvvaerd og bidrager positivt til
deres selvforstaelse. Identiteten, hvem man er
og vil veere, er dermed teet forbundet med
kroppens udseende og det disciplinerede
kropsarbejde.



Treeningens altoverskyggende betydning og de
unges dedikation til treeningen former ogsa
deres gnsker og dremme for fremtiden. Mange
af de unge har gnsker om tage en uddannelse,
videreuddannelse eller fa et arbejde, hvor de
enten selv bruger kroppen aktivt, eller hvor de
radgiver, vejleder eller underviser andre i tree-
ning og sund kost. De unges gnsker indbefatter
eksempelvis at komme i militeeret, blive ergote-
rapeut, personlig treener, dieetist eller fitnessin-
strukter. Fremtidsdremmene synes ikke kun at
udspringe af de unges udbredte treeningsinte-
resse, men ogsd af en tro p4, at de - i kraft af
deres treeningsdedikation og erfaring med fx at
presse kroppen og sig selv - ville veere seerligt
kvalificerede til at besidde sédanne job. De
felgende citater viser de unges fremtidsdrom-

me:

En ung mand forteller, at han gerne vil
ind i militeeret og begrunder det séledes:
Informant: "Det er, fordi jeg ser militeret
som... et sted, hvor man faktisk bruger sin
krop. Intet kontorarbejde. Jeg har aldrig
vaeret meget for at sidde foran en compu-
ter hele tiden og lave opgaver. Jeg vil hel-
lere lave praktiske opgaver ude i felten.”
Interviewer: "Og teenker du, at al den tree-
ning, du har gjort dig, bliver en fordel der-
inde?”

Informant: "Det gor det. Det bliver en me-
get stor fordel, og min krop er ogsé vant til
det stress, som der bliver skabt inde i mil-
liteeret.”

Interviewer: "Hvordan - kan du preve at
sige lidt mere om det?”

Informant: ”Ja. Nar du treener dine musk-
ler, sa stresser du dem. Og en person, der
ikke treener seerlig meget, han far smerter,
for eksempel i musklerne, for de er ikke
vant til stress. Og personens led er ikke
vant til stress, og... generelt, personens
psyke er ikke vant til den slags arbejde. Sa
i den sammenheng, sa mener jeg, jeg har
en fordel.” (Ung mand, 18 ar)
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"Min helt store drgm... det er jo, at jeg be-
finder mig i militeeret, og den allerstarste
[drem] jeg har, det er, at jeg kommer ind
som elitesoldat [...] Det er den helt store
drgm at kunne... preestere det, som maske
andre kvinder ikke har gjort. Sa bliver jeg
den farste [kvindelige] elitesoldat i Dan-
mark.” (Ung kvinde, 16 &r)

”Jeg kunne godt teenke mig at blive ergote-
rapeut, sé det er dét, jeg streeber efter, ef-
ter HTX her. [...] ... at man kan arbejde
med kroppen og ligesom have noget med
beveegelsesapparatet at gore - det, synes
jeg, er rigtig speendende.” (Ung mand, 18
ar)

Det er ikke kun i forhold til fremtidige job, at
de unge foler, at treeningen giver dem seerlige
kompetencer. De unge forteeller ogsd om en
mere umiddelbar kompetenceoverfersel, som
finder sted i deres nuveerende liv, hvor deres
kompetencer udi at mestre selvdisciplin i rela-
tion til kropsarbejdet overfares til og bruges
direkte i skole- og fritidsarbejdet. En ung mand
forteeller om denne kompetenceoverforsel:

"Jeg synes, det at traene, specielt styrke-
treening, som er en sport, hvor man langt
hen ad vejen - lige som nar man er pa et
fodboldhold, s& har man jo en bestemt tid,
man mader op til treening, sé der skal man
ligesom dukke op kl. 18 eller ét eller an-
det, fordi der treener holdet. Men med
styrketreening, der jo klart er en sport,
hvor man er sig selv, og der ikke er noget
bestemt tidspunkt, hvor man skal veere
der. Der er ikke ngdvendigvis en treener,
der star og venter pa én, eller et hold, der
venter pa én, sa kraever det rigtig meget
selvdisciplin at fa det holdt. Det gor det jo
bade i centret, men det gor det jo ogsa
med, at man sgrger for at fa spist sundt
ved siden af. S jeg synes, at det giver mig
en selvdisciplin, som jeg klart kan meerke
giver mig en rigtig stor fordel. For eksem-
pel ndr man leeser til eksamen - hvis jeg
sidder sammen med mine kammerater, sd
er det aldrig mig, der giver op forst fx. Jeg



ved ikke, om det er pa grund af styrketree-
ningen, at jeg har det sddan, men i hvert
fald er det sadan, at det aldrig er mig, der
sadan giver op forst med tingene. Jeg sy-
nes, at det giver en rigtig god arbejdsdi-
sciplin, at man ligesom kan sige: jeg har
maske ikke lyst til at gore det her, men det
skal jeg’. [...] Jeg synes klart, at jeg kan
overfare det til studie og til arbejde eller
til alt muligt andet, at man er god til at si-
ge: 'jamen, nu skal jeg det her, og sa er det
dét, jeg holder fokus pa’. [...] ... det er en af
de starste fordele ved treening, at det net-
op er noget, der er overforligt, at man ikke
bliver dovent anlagt, og det synes jeg i
hvert fald er rart. [...] Alts4, jeg synes, at
jeg er god til at hanke op i mig selv, hvis
man kan sige det sddan.” (Ung mand, 21
ar)

Som det fremgar af ovenstdende, treekker de
unges treeningsdedikation og deres evne til at
mestre selvdisciplin tydelige spor ind i deres
nuveerende skole- og arbejdsliv og ind i deres
drgmme om fremtiden.

Madindtaget er for hovedparten af de unge
systematiseret og disciplineret. Maden er ngje
udvalgt, sammensat og afmalt, og ligesom med
treeningen er madindtaget genstand for en hgj
grad af kontrol. De unge folger typisk struktu-
rerede kostplaner med en fastlagt fordeling af
proteiner, kulhydrater og fedt for hvert méltid
og med en preecis udregning af, hvor mange
kalorier hvert maltid skal indeholde. Inter-
viewene afspejler en udbredt regelmeessighed i
informanternes kost, som ofte bestar af fx hav-
regryn, &g, kylling, oksekad, tun, bgnner, broc-
coli og mandler. Enkelte forteeller dog, at de
godt kan "falde i” indimellem og spise fx slik og
chokolade, men det generelle billede er, at de
unge falger og overholder kostplanen. For nog-
le er kostplanen nedskrevet i et skema, som de
felger, mens andre er mere rutinerede og har
den pa rygraden. Kostplanen er ikke ens hele
aret rundt. Den varieres og tilpasses efter tids-
punktet for deltagelse i eventuelle konkurren-
cer og efter bestemte, individuelle mal; veegt-
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ggning (at "bulke”) eller veegttab (at "cutte”). I
bulk-perioden justerer de fleste unge kostpla-
nen, sa de indtager flere kalorier, end de for-
breender, mens de i cut-perioden indtager feerre
kalorier, end de forbreender.

Som de falgende interviewuddrag viser, giver
de unge preecise og meget detaljerede beskri-
velser af deres daglige madindtag - i flere til-
feelde med angivelse af antal gram:

Interviewer: "Kan du sige lidt om, sddan
helt konkret, hvad du spiser i labet af en
dag? Hvordan ser det program ud?”
Informant: ”Jo, det kan jeg godt, altsa sa-
dan basicly, hvordan det ser ud de dage,
hvor jeg ikke lige falder i og spiser noget
slik eller spiser noget andet. Jeg star op
om morgenen og far enten et spejleeg, der
bestar af 5 aeggehvider og et helt eeg, tilhg-
rende 150 gram gulerod, en halv avokado
og et eble. Eller ogsa far jeg skyr med no-
get meelk i, kanel og proteinpulver, ebler
oveni og nogle mandler og noget meget
merkt chokolade for lige at gore det lidt
mere appetitligt at spise. [...] Og sa fér jeg,
til formiddagspausen, der er mellem 9 og
9.30 pa min skole, far jeg et skud protein-
pulver med et &eble til. Og sa far jeg, til
middag, der far jeg mellem 100 og 150
gram kad med salat til og omkring 100
gram kartoffel eller 50 gram ris. [...] Og sa
efter treening far jeg en banan, men efter
december far jeg bade en banan og prote-
inshake. Men lige nu far jeg bare en ba-
nan, som jeg kan holde mig p4, til jeg
kommer hjem og far aftensmad. Og til af-
ten far jeg ogsa som regel 100-200 gram
kad, altsa lidt 4 la det samme, som jeg far
til middagsmad, far jeg igen om aftenen.
[...] Det er sddan primeert, hvad jeg far i
lgbet af en dag. [...] Jeg lever efter en me-
get striks kostplan.” (Ung kvinde, 16 ar)

”Jeg har seks maltider. Forste maltid far
jeg enten 200 gram kod og 35 mandler el-
ler 4 eg eller graesk yoghurt med protein-
pulver og mandler. Der er de tre mulighe-
der. Og sa far jeg lidt vitaminpiller til og



noget fiskeolie til. S& maltid to, det er 150
gram ked og lidt grentsager. Maltid tre,
det er 200 gram kgd og minimum 200
gram grgntsager og lidt olivenolie og lidt
fiskeolie. Og maltid fire, det er 2 &g, 150
gram ked, 35 gram ngdder. Og sa maltid
fem, det er sddan lige efter treening, der
far jeg 50 gram proteinpulver, 1 stk. frugt
og 2 stk. ZMA-piller. [...] Det er zink og
magnesium. [...] Méltid fem fér jeg 200
gram ked, 200 gram grentsager og sé en
halv avokado, og sa med noget fiskeolie
og to vitaminpiller til. Maltid seks er sa-
dan lige inden sengetid, der far jeg skyr,
hytteost eller kvark og sa med proteinpul-
ver. Det er sddan det, jeg far om dagen.”
(Ung mand, 19 ar)

Interviewer: "Kan du sige lidt om, hvad du
spiser sddan?”

Informant: “Jamen, det kan jeg godt... med
klokkesleet eller hvad?”

Interviewer: ”Ja, det ma du faktisk gerne.
Det vil vi gerne vide.”

Informant: "Okay, det kan jeg godt. KL
6.30, der far jeg 50 gram proteinpulver og
75 gram havregryn og med 300 ml maelk.
KL 9, der far jeg 140 gram tun og 75 gram
ris og 25 gram bgnner og sa lidt tomatpuré
i. Og det gentager sig kl. 11.30, og det gen-
tager sig kl. 14. Sa der er gaet 2% time
imellem. Sa kommer jeg hjem ca. kl. 16
fra arbejde, sé far jeg lige en shaker med
50 gram proteinpulver og s med 75 gram
havregryn med 300 ml meelk. Og sa deref-
ter, en halv time efter, sa tager jeg ned og
treene, og nar jeg s kommer hjem fra
treening eller efter treening, sé far jeg en
banan, og sa far jeg 60 gram proteinpul-
ver. Sa gar der 1% time, sa far jeg 500
gram hakket oksekad, og sa far jeg 100
gram ris. Og sa gar der typisk 2-3 timer, og
sé far jeg en shaker eller en dase tun, det
er saddan lidt forskelligt. Og sa gar jeg i
seng, og sa er klokken, ja, den er vel ved
22-tiden. Og sa star jeg op kl. 3, og sa far
jeg en shaker, og sa leegger jeg mig til at
sove igen.” (Ung mand, 19 ar)
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Timing, vejning og den korrekte sammenseet-
ning af maden er vigtig for de unge. De unge er
kreative, nar det geelder om at opné den ’rigti-
ge’ sammensetning af kosten. De leegger ekstra
kreefter i og bruger ekstra tid p4 madlavningen.
Eksempler pa denne ekstra og kreative indsats
kan veere at lave sine egne chips af plantainba-
naner (madbananer) stegt i kokosolie, at lave
sine egne proteinbarer med proteinpulver, at
lave proteinpandekager, at spise havregrod
med aggehvider eller bruge smereost i stedet
for smer, fordi smereost indeholder flere prote-
iner. Generelt laver de unge selv mad og kaber
ikke fastfood. Det disciplinerede madindtag
fordrer ogsa en hgj grad af planleegning. De
unge forteeller eksempelvis, at de om sgndagen
tilbereder mad til sig selv til hele den efterfgl-
gende uge, som sa tages med i madpakken i
skolen. Andre starter dagen med at tilberede
mad til hele dagen. Som en del af kostplanen
har flere af de unge bestemte tidspunkter, hvor
de mé spise, hvad de har lyst til (en sdkaldt
’cheat day”). Det kan fx veere én dag om ugen
eller ét maltid én gang om ugen. En anden,
central del af de unges disciplinerede hverdags-
liv er endvidere, at de typisk ikke drikker alko-
hol overhovedet - eller kun ger det ved helt
seerlige lejligheder - fordi det vil have for store
konsekvenser for treeningen. De unges forhold
til at indtage alkohol behandles neermere i
kapitlet ‘'Treening og socialitet: Sociale implika-
tioner af treeningen’.

I kontrast til det kontrollerede madindtag be-
skrevet ovenfor star forteellingerne fra delta-
gerne i de to fokusgruppeinterviews gennem-
fort pa en teknisk skole. For disse unge meaend
og kvinder er hverken treening eller en seerlig
kost pa samme méade en central del af hver-
dagslivet. Iseer deres kostvaner og indstilling til
kosten adskiller sig fra de unge beskrevet oven-
for. Flere af de unge fra teknisk skole forteeller
om en uregelmeessig kost, hvor nogle méltider
springes over, at de ikke gar op i, hvad de spi-
ser, at de oftest spiser "mors mad” eller spiser,
hvad der er tilgeengeligt. Andre forteeller, at det
er sveert at overholde en fast kostplan, bade af
gkonomiske og praktiske grunde. De fglgende
interviewuddrag illustrerer disse meget ander-



ledes kostvaner og holdninger til kosten sam-
menlignet med de unge, for hvem et discipline-
ret madindtag er centralt.

”Jeg spiser bare, hvad der er, nér jeg er
sulten. Sé det er bare det.” (Ung mand,
uddrag fra fokusgruppeinterview)

"] gar, tror jeg, det var, der spiste jeg ikke
morgenmad. Jeg havde slet ikke spist hele
dagen, sa om aftenen kom jeg sa i tanke
om, hvad har jeg spist i dag? Sa fik jeg sa-
dan rigtig ondt i maven.” (Ung mand, ud-
drag fra fokusgruppeinterview)

"Hvis man gerne vil veere treenet, sa er det
en keempe del af din, af din treening, det
er kost... for ligesom at fa din krop til at
kgre, men det er skide sveert. Det er rigtig
sveert bare at holde og kun spise sundt og
kun spise grentsager og... og det er jo ikke
altid lige, at ens foreeldre, for eksempel,
gider kabe alle tingene til én [...] og det er
sa tit, man ikke har pengene til det og kare
det hele tiden. Sé det er rigtig sveert at
holde.” (Ung mand, uddrag fra fokusgrup-
peinterview)

En ung mand, som deltog i et af fokusgruppein-
terviewene pa teknisk skole, forteeller, at han
tidligere, i en periode pa et par &r, har treenet
intensivt og fulgt en stram kostplan, men er
stoppet igen, fordi det kreevede for meget at
holde selvdisciplinen:

”Jeg har prevet at holde en stram kost og
sddan noget der, men det siger mig ingen-
ting overhovedet. Jeg kunne ikke holde
det til sidst. Kreever ekstremt meget selv-
disciplin, og jeg gider simpelthen ikke at
vie mit liv til det. Jeg vil gerne have lov til,
for eksempel, hvis jeg har lyst til at spise
en pizza eller sddan noget der, sé spiser
jeg en pizza. Jeg gider ikke det der kedeli-
ge kylling hver dag og sddan noget.” (Ung
mand, uddrag fra fokusgruppeinterview)
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At have kontrol med maden

For enkelte af de unge i de individuelle inter-
views synes det kontrollerede madindtag i
kombination med et disciplineret treenings-
menster at veere styrende for bade tanke- og
handlemenstre. I enkelte interviews bergres
emnet spiseforstyrrelse. Iseer de unge kvinder
leegger veegt pa at have kontrol med madindta-
get og forteeller, at det giver dem stor tilfreds-
stillelse at kontrollere kosten. Det beskrives
som en folelse af "bare at have det bedre med
at have styr pad maden”. Kontrollen med maden
giver en folelse af at have kontrol over hverda-
gen. En enkelt af de unge meend forteeller ogsa
om, hvordan hans tanker hele tiden kredser om
mad og om vigtigheden af at disciplinere sit
madindtag af hensyn til malet om at blive ster-
re og storre:

"Men det er sddan, at hvis jeg ikke far no-
get at spise inden for 272 time, sa kan jeg
meerke [det] indeni. Og det er jo bare no-
get, jeg teenker. Det er bare sddan noget
meerkeligt noget, at man falder fra hinan-
den, eller ikke falder fra hinanden, men
man kan meerke, at man bliver mindre og
mindre.” (Ung mand, 19 ar)

For nogle af de unge kan det disciplinerede og
fastlagte madindtag ogsa veere forbundet med
en folelse af stress. De hyppige méltider kan
veere vanskelige at kombinere med rytmen i
skolen eller pé arbejdet:

"Man kan fa sveert ved at veere i et socialt
samveer og, for eksempel, hvis man nu ar-
bejder, og man ser (smagriner) *dh, ah der
er gaet 2 timer, siden jeg sidst spiste’... S&
er man bare obs pd, hvorndr man kan fa
den neste pause, hvornar man kan fa det
neeste afbreek. Nér man arbejder med
mennesker, si kan det godt veere sveert,
for sa kan der godt ikke veere plads til
pauser. Sa dem, de pauser skal man selv
skabe. Sa det er sddan meget... meget
stressende.” (Ung mand, 19 ar)



Det er karakteristisk, at de unge har stor viden
om og interesse i alt, hvad der vedrgrer kost og
treening. At sege og tilegne sig viden fra kost- og
treeningshjemmesider, Facebook, blogs, viden-
skabelige artikler, boger, treeningskammerater
og treenere udger en vigtig del af de unges
hverdagsliv.

"Der er ikke nogen, der har hjulpet mig
som sddan. Men man laser inde pa net-
tet... omkring, hvad andre folk de gar, og
sd prgver man det ligesom af for at se -
virker det her pa mig ogsa? Kan jeg fa det
her til at passe?” (Ung mand, 19 ar)

”Sa har jeg eksperimenteret lidt over, ja, i
noget tid med min mad. Hvad for noget
mad der reekker sadan til [det], jeg folte
var bedst for mig. I starten havde jeg en
idé om, at jeg fuldsteendig skulle holde
mig veek fra fedt, hvilket jeg fandt ud af
ikke var seerlig godt, hvis jeg skulle funge-
re. S& derfor valgte jeg sa at begynde at
indtage lidt fedt igen i form af olie. Og el-
lers stér den pé ris, kartofler, pasta og
helst kylling, okseked og fisk og sa nogle
grontsager.” (Ung mand, 20 &r)

Flere af de unge forteeller, at de folger kendte
bodybuildere eller fitnessudavere pa internet-
tet, fordi de beundrer deres kroppe og gnsker
at fa rad og inspiration til, hvad de selv kan
gore. Den tilegnede viden bringes ofte i anven-
delse - reflekteret og velovervejet - i eksperi-
menter med nye treeningsevelser eller kostpla-
ner. Kriteriet, for om det nye integreres som en
fast del af de daglige rutiner, er en individuel
vurdering af, om det 'foles rigtigt’, sidan som
ovenstaende citater ogsa viser.

I dette kapitel har vi belyst den kontekst og det
hverdagsliv, som de unges brug af muskelop-
byggende og praestationsfremmende udspiller
sig i. Et hverdagsliv, som er kendetegnet ved et
disciplineret og dedikeret kropsarbejde gen-
nem intensiv treening og en bestemt kost.

Disciplin og dedikation - Statens Institut for Folkesundhed

De unge begyndte at treene i et fitnesscenter
som led i en genoptraening efter en fysisk ska-
de, fordi de var utilfredse med deres krop, ville
@ndre udseende eller genvinde kontrol med
tilveerelsen. De blev hurtigt grebet af deti en
sddan grad, at det at treene og spise en bestemt
kost nu er blevet selve omdrejningspunktet i de
unges hverdagsliv. De treener ofte og intensivt,
og de kontrollerer og sammenseetter ngje deres
kost. Mange falger strukturerede treeningspro-
grammer og stramme kostplaner. De unge bru-
ger desuden meget tid pa at tilegne sig viden
om nye eller andre treeningsmader, gvelser,
kostsammenseetninger og kostplaner. De sgger
viden, vejledning og inspiration gennem inter-
nettet, sociale medier, videnskabelige artikler
og bager samt hos treeningskammerater og
treenere, eksperimenterer med nye tilgange og
opndr herved de traenings- og kostplaner, som
foles rigtige for dem. For de unge er alt, hvad
der vedrgrer treening og kost, forbundet med
stor serigsitet, dedikation og grundighed, og de
prioriterer bade treening, forberedelse og indta-
gelse af maden seerdeles hgjt. Det er samtidig
en livsforelse, som fordrer en hgj grad af disci-
plin, kontrol og planleegning.

Treeningen giver de unge en fysisk og mental
tilfredsstillelse, og selve udfarelsen af gvelser-
ne bliver en slags sanselig oplevelse. At treene
er forbundet med gleede, velvaere og afslappet-
hed, mens dét at springe treeningen over om-
vendt er forbundet med darlig samvittighed,
rastlgshed, irritation og sevnproblemer. Ud
over forbedret fysisk og mental trivsel er trae-
ningen og det at folge en bestemt kost ogsa
kilde til oget selvtillid og selvveerd. Dette heen-
ger sammen med, at de unge ikke alene finder
stor tilfredsstillelse i selve formningen af krop-
pen. De finder ogsa stor tilfredsstillelse i den
selvkontrol og selvdisciplin, som treeningen,
den stramme kostplan - og kropsarbejdet i det
hele taget - fordrer. Oplevelsen af at kunne
mestre det disciplinerede hverdagsliv styrker
de unges selvveerd og bidrager positivt til de
unges selvforstdelse og identitet.



De seerlige disciplineringsfeerdigheder, som de
unge har oparbejdet i forbindelse med treenin-
gen og kropsarbejdet, overfarer de til og bruger
aktivt i skolen eller i forbindelse med fritidsar-
bejdet. De unges fremtidsdremme og gnsker
om fremtidige job er ogsa formet af deres steer-
ke dedikation til treeningen og kropsarbejdet.
De vil i fremtiden gerne arbejde med deres
egen eller andres kroppe - i militeeret eller som
ergoterapeut, dieetist, personlig treener eller
lignende.
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I det folgende belyses de unges brug af kosttil-
skud og muskelopbyggende og preestations-
fremmende midler. Dette deekker bade over
brugen af tilladte og forbudte stoffer. Det er
vigtigt at understrege, at ikke alle informanter
bruger forbudte stoffer. Men som analysen vil
vise, er det veesentligt ogsa at interessere sig for
indtaget af tilladte kosttilskud og kropsforbed-
rende midler generelt (fx vitaminpiller, prote-
inpulver, pre-workout produkter), da bevaegel-
sen henimod brugen af forbudte stoffer synes
at have karakter af en glidende progression i de
unges indtag af midler, hvor de unge med tiden
indtager flere og flere produkter, og hvor nogle
- men ikke alle - ender med at bruge forbudte
stoffer.

I det forste afsnit beskriver vi, hvor mange for-
skellige (tilladte savel som forbudte) midler de
unge bruger, og derneest viser vi, hvordan bru-
gen af disse midler indgar som en naermest
naturlig del af det disciplinerede hverdagsliv pa
linje med intensiv treening og stramme kost-
planer. Herefter stiller vi skarpt pa de unges
brug af og holdninger til forbudte muskelop-
byggende og preestationsfremmende stoffer.

Interviewer: "Spiser du andre kosttilskud
end [protein]pulver?”

Informant: "Ja, det gor jeg helt bestemt. I
starten, da jeg begyndte, altsa, der teenkte
jeg, at der bare skulle kosttilskud til. Sa
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der kobte jeg helt sindssygt ind, jo. [...] Det
var bade fatburner, det var proteinpulver,
det var BCAA, vitaminer og fiskeolie og
ingefeerpiller, det var alt muligt meaerkeligt.
Og sa senere hen fandt jeg sé ud af, at
man ikke havde brug for s4 mange ting -
sé leenge man bare fik det gennem sin
kost. Sa lige nu, for eksempel, der benyt-
ter jeg mig kun af proteinpulver, BCAA
[og] noget pre-workout. Det er sa sddan set
det. Sa vidt jeg lige kan huske.”
Interviewer: "Hvad er det der pre-workout
for noget?”

Informant: "Det er et energiboost, som
man tager, 20 minutter for man skal ned
og treene, sd man er klar til at give den
fuld gas. [...] Jeg har jo veeret glad for,
hvad hedder det, produktet, der hedder
Craze fra Driven Sport. Men det er jo ble-
vet taget af markedet i hele verdenen. Sa
jeg er gaet over til noget pulver fra noget...
et eller andet... kan ikke lige huske, hvad
det hedder. Og sa koffeinpiller.” (Ung
mand, 20 ar)

Interviewer: "Du siger, at du ogsa tog nog-
le af de her kosttilskud. Altsa, du tog nogle
vitaminpiller og proteinpulver?”
Informant: “Ja, alts4, sa tager jeg ogsa in-
den treening, lige inden treening, sé tager
jeg noget - enten tager jeg koffeinpiller el-
ler, altsa der er nogle forskellige energi-
kosttilskud, jeg tager. Gerne noget koffein-
indholdigt eller noget og sa noget taurin
og beta-alanin. Der ryger lige lidt medi-
kamenter ind. [...] S er der lidt... testoste-
ronboost, [som] jeg har provet lidt af, men
ikke sadan rigtig noget, jeg har haft resul-
tater med. [...] Ogsa slankepiller, det er
det, der har hjulpet mig med at tabe mig
og komme lidt teettere pa mit mal. [...]
Slankepiller, der er bare koffein i og oftest
noget gron te og noget kanel og nogle an-
dre sjove rgdder i. Nu er de sa blevet ulov-
lige, men engang har der veeret slankepil-
ler med sddan noget DMAA i. Det var, de
var meget vildere end dem, du kan fa i
dag.” (Ung mand, 19 ar).



Interviewer: "Tager du kosttilskud ud over
proteinpulveret?”

Informant: ”Ja (griner). B3-vitamin, almin-
delig multivitamin, fiskeoliepiller, vitamin
C, gron te... nu skal jeg lige teenke mig
om... ZMA, hedder det. Det er zink, mag-
nesium og aspartat, hedder det. S& noget,
der hedder BCAA, MSM - det er sddan
noget for leddene - og glucosamin, det er
ogsé noget for leddene. Kreatin, somme
tider. Og sa tror jeg egentlig, det var det.”
(Ung mand, 19 ar)

Som interviewuddragene ovenfor viser, er det
karakteristisk for informanterne, at de bruger
og generelt har tilegnet sig stor viden om en
bred vifte af forskellige kosttilskud og muskel-
opbyggende og praestationsfremmende midler.
Disse midler spaender vidt fra multivitaminpil-
ler til forbudte stoffer som fx anabole steroider.

I interviewene bliver falgende typer af tilskud
og midler neevnt: forskellige vitamin- og mine-
raltilskud, fiskeolie, proteintilskud (bade prote-
inpulver og proteinbarer), forskellige aminosy-
reprodukter, ingefeerpiller, gron te, kreatin,
koffeinpiller, forskellige pre-workout produkter
(herunder fx "Craze” som af svenske myndig-
heder er blevet pavist at indeholde amfetamin-
besleegtede stoffer?), slankepiller, astmamedi-
cin, insulin, anabole steroider og veeksthormon.
De unge kaber enten produkterne pé internet-
tet eller gennem venner og bekendte. De benyt-
ter typisk udenlandske hjemmesider, som har
et godt ry og har faet 'gode anmeldelser’ af
andre brugere, og de unge bruger pa denne
made andres anmeldelser som en slags rette-
snor for produkternes kvalitet. Samtidig forteel-
ler de unge, at prisen oftest er en afgerende
faktor for deres valg af produkter, mens pro-
dukternes specifikke indhold og produktions-
sted er mindre betydningsfuldt.

Det er bemaerkelsesveerdigt, at de unge under-
vejs i interviewet ofte kom i tanke om og tilfe-
jede flere og flere produkter til listen over de

1

http://www.foedevarestyrelsen.dk/Nyheder/Pressem
eddelelser/Arkiv_2013/Sider/Advarsel-mod-produktet-
Craze.aspx
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kosttilskud og muskelopbyggende eller preesta-
tionsfremmende midler, de brugte eller havde
brugt. Det vidner om en stor mangfoldighed af
produkter, som gar det sveert for de unge at
huske alle fgrste gang, de bliver spurgt til det.
Dernaest vidner det ogsa om en vis grad af na-
turlighed og selvfalgelighed i brugen af sddan-
ne produkter, fordi de for de unge indgar som
en del af deres faste rutiner og er indlejret i en
struktureret kost- og kosttilskudsplan. Dette
understreges ogsa af, at de unge som regel
nevnte de anvendte produkter, sdsom fx prote-
inpulver og aminosyrer, undervejs i beskrivel-
serne af deres kostvaner. Det er i de unges for-
teellinger desuden tydeligt, at greenserne, for
hvad der definerer ‘kosttilskud’, er flydende.
Det er et vidt begreb, der kan deekke over en
reekke forskellige produkter, fx vitaminpiller,
slankepiller, koffeinpiller osv., og over savel
tilladte som forbudte produkter.

Kosttilskud og midler som fx proteinpulver og
pre-workout produkter bruges ikke kun af de
unge, som er meget serigse og dedikerede i
forhold til deres treening, og for hvem hverda-
gen er centreret omkring treening og bestemte
kostplaner. Ogsa blandt de unge, hvor treenin-
gen fylder veesentligt mindre, er brugen af disse
produkter udbredt - eksempelvis blandt nogle
af deltagerne i fokusgruppeinterviewene pa
gymnasiet og teknisk skole. De unge introduce-
res typisk til produkterne gennem kammerater
eller pa kosttilskudshjemmesider, hvor de ke-
ber pakketilbud indeholdende fx pre-workout
produkter. ”Sé tager man det med”, som en ung
mand siger. Andre unge forteeller, at de far
rabat pé keb af kosttilskud, fordi deres fod-
boldklub har indgéet en rabataftale med en
kosttilskudshjemmeside.

Kosttilskud og muskelopbyggende og
preestationsfremmende midler som en
naturlig del af det disciplinerede hver-
dagsliv

En ung kvinde treener med henblik pé at
deltage i en bikinifitnesskonkurrence.
Hun er pa interviewtidspunktet i gang
med at indgé kontrakt med en sponsor (et



firma, der salger kosttilskud). Hun har fa-
et tilsendt en reekke tilskud gratis af spon-
soren, som hun skal i gang med at bruge:
proteinpulver, kreatin, aminosyrer, vita-
min- og mineraltilskud samt et pre-
workout produkt. Hun forteeller: "Altsa,
jeg har jo forhen bare taget proteinpulver
og spist nogle proteinbarer indimellem og
sddan noget. Nu er det si, nu synes jeg,
det er meget jo - at skulle tage noget sé-
dan nermest hele tiden, ikke? Men det er
jo ingenting i forhold til, hvad jeg kommer
til lige pludselig. S& skal man jo tage, jeg
ved ikke hvor mange forskellige piller og
alt sddan noget, der hjeelper til at f& boo-
stet treeningen endnu mere, og... det hjael-
per pa nogle meerkelige omrader. Jeg har
slet ikke styr pa det...”

Interviewer: "Men hvad er det for noget?”
Informant: ”&Ahm... jeg ved faktisk ikke,
hvorfor de tager de her piller. Jeg har ikke
lige snakket med 'Linda’ [hendes tree-
ningsmakker, der tidligere har deltaget i
bikinifitnesskonkurrencer] om det. Hun
har sddan en - min er bare en helt almin-
delig shaker - men pé hendes er der et lag
nedenunder, sd hun skruer dem fra hin-
anden, og sa ligger der piller nede i den
ene, og sa tager hun lige sddan [dem] nog-
le gange og sddan noget. Og jeg kan fak-
tisk ikke, jeg har ikke leest pa de der bot-
ter, hun har. Men det er et eller andet med
treeningen. Jeg ved simpelthen ikke, hvad
det er. Det finder jeg nok ud af, ndr hun
har tid” (griner).

Interviewer: "Men du har en forventning
om, at du skal - at som led i treeningen
skal du til at indtage noget mere?”
Informant: "Altsa, jeg ved, jeg ved, at der
maéske gar det der &rs tid, og sa kommer
der en hel masse ting oveni det, jeg tager
nu, ikke. [...] Altsa som ’Linda’ siger til
mig, s 'hvis det er dét, man vil, sé er det
dét, man gar’, ikke. Der er ikke s meget at
gore ved det. Det skal man egentlig bare.
Jeg hader nu egentlig at sluge piller, men...
men hvis det hjeelper pa min treening...”
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Interviewer: "Er det piller, som siddan er...
er vi ude i sddan nogle preestationsfrem-
mende piller eller?”

Informant: "Jeg ved faktisk virkelig ikke,
hvad det er, men nu kender jeg 'Linda’
rigtig godt, og jeg ved, at det ikke er dum-
me piller, hun tager, altsa... der gor noget
forkert, og der snyder, for det m& man jo
slet ikke. Og det er der heller ikke grund
til i bikiniklassen overhovedet.” (Ung
kvinde, 16 &r)

Interviewene efterlader overordnet et indtryk
af, at brugen af forskellige kosttilskud og mu-
skelopbyggende og praestationsfremmende
midler (forstaet bredt og ikke nadvendigvis
eller for alles vedkommende som risikofyldte
eller forbudte stoffer) hgrer med til det hver-
dagsliv, som de unge fgrer med hyppig og in-
tensiv styrketreening og en seerlig kost. Det er
karakteristisk for de unges forlgb, at der sker
en progression og for nogle unge en eskalering
i brugen af forskellige produkter henimod flere
og flere produkter, hvilket ogsé afspejles i
ovenstadende interviewuddrag. Tilskud som fx
vitaminpiller, proteinpulver og aminosyrer
anses typisk som en naturlig og obligatorisk del
af kropsarbejdet i hverdagen, og hertil tilfajes
ofte forskellige pre-workout produkter. Nogle
unge beveeger sig skridtet videre og bruger
forbudte muskelopbyggende og preestations-
fremmende stoffer (fx steroider), hvilket bely-
ses mere indgaende senere.

Der synes at herske en grundleggende idé om,
at kosttilskud og muskelopbyggende og preesta-
tionsfremmende midler (her primaert forstaet
som tilladte midler) er gode og nadvendige for
at opna den veltreenede, markerede, muskulgse
krop, de unge gerne vil have. Samtidig synes
brugen af disse midler ogsa at veere med til at
udstrale og afspejle endnu mere serigsitet, en-
gagement og mélrettethed i det kropsarbejde,
som fylder de unges hverdag. Ideen om kosttil-
skud som en ngdvendighed ses ogsa i inter-
viewuddraget ovenfor med den 16-arige unge
kvinde, som har en klar forventning om, at hun
med tiden skal indtage flere og flere tilskud for
at kunne bega sig i den bikinifitnesskonkurren-



ce, hun treener op til. Det synes som et naturligt
og pakreevet neeste led pa vejen mod hendes
mal - noget, hun ikke stiller spergsmalstegn
ved.

Med til ideen om de tilladte kropsforbedrende
midler som noget godt og nedvendigt harer
ogsd, at midlerne for nogle unge har en vigtig
mental betydning og virkning. Midlerne er
ifalge de unge med til at sikre en mere optimal
treening. De bidrager til at fjerne mulige und-
skyldninger for ikke at treene hardt - som fx at
veere uoplagt eller mangle energi til treeningen
- og er med til at rykke "smertepunktet” i tree-
ningspasset. Disse forestillinger om produkter-
nes mentale virkninger illustreres i falgende
interviewuddrag:

En 23-4rig ung mand forteeller, at han
bruger et energigivende, "opkvikkende”
produkt indeholdende bl.a. koffein, ami-
nosyrer og kreatin, inden han treener. Pa
sporgsmalet, om han kan meerke produk-
tets virkning, svarer han: "Alts4, jeg kan
godt meerke det. Altsa, hvis du ikke er helt
oplagt, ja, kan man godt meerke det. Men
det er ogsa det psykiske i det tit og ofte jo,
ikke. ’Arh, nu har jeg faet det her, nuer
jeg sgu klar’. Sa om ikke andet, hvis det
psykiske hjeelper, sa hjelper det ogsa sta-
dig, jo... Fordi det gor, du far en bedre
treening jo, ikke. Sa hvis du er uoplagt, sa
kan jeg godt meerke det. Men det er ikke,
fordi jeg har brug for det altid, jo. Men jeg
tager det bare, fordi... det er en vane, og
nu har man det. S& kan man lige sa godt
bruge det. [...] S er jeg sikker p4, jeg har
energi. Min krop har energi til at preestere,
s kan jeg ikke bruge det som undskyld-
ning, kan man sige. Sa burde jeg veere
deekket ind. Sa det er for at veere sikker
pé, at du har noget energi, s du kan pree-
stere.” (Ung mand, 23 ar)

Informant: "Pre-workoutet skal hjeelpe
mig til at kunne noget mere og kunne hol-
de ud i leengere tid. [...] Man skal lige hen
over det smertepunkt, der er. [...] Hvis
man ikke nar smertepunktet i settet, s
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har man ikke lgftet tungt nok eller gjort
det ordenligt.”

Interviewer: "Altsd, hvad er smertepunk-
tet?”

Informant: *Altsa, det hele, det sitrer
neermest i kroppen. Nar man for eksempel
treener biceps, sa kan jeg se, at den bare
er... at den neermest er helt fyldt. Det lig-
ner bare, at jeg har proppet et eller andet i
den (griner). Den er bare ved at springe,
og man... det hele, det er bare, ens luft
sidder bare helt heroppe. Man faler slet
ikke, at man kan fa vejret - man bliver ba-
re sddan helt ’arh’, og man far lyst til at
skrige. [...] Og s presser man bare sig
selv, og man teenker bare jamen, du skal
bare lige over det her’, men det bliver bare
ved, lige indtil settet stopper, ikke. S& man
kommer ligesom ikke over smertepunktet,
men man skal gennemfare det, ikke?”
Interviewer: "Okay, sa det haber du p4, at
de her produkter pa en eller anden méde
kan hjeelpe til med at flytte den greense
lidt?”

Informant: "Ja, jeg haber lidt, der gar no-
get leengere tid. Hvis nu jeg skal tage et set
med 20 gentagelser, ikke. Og [smerte-
punktet] allerede kommer ved 9, sa bliver
det sveert, ikke (griner). Og det gar den li-
ge nu. Der kommer den ved de der 9-10
stykker, ikke. Sa jeg haber bare, at den
maske forst kommer ved en 15 stykker...”
(Ung kvinde, 16 ar)

Kosttilskuddene har dermed en vigtig mental
funktion og bruges af de unge som et led i
kropsarbejdet til at sikre, at de kan praestere
optimalt.

Det er i interviewmaterialet muligt at spore tre
forskellige tilgange og holdninger til brugen af
forbudte muskelopbyggende og preestations-
fremmende midler: For én gruppe er det karak-
teristisk, at de afviser brugen af forbudte stof-
fer, tager afstand herfra og forbinder det med
”snyd”. For en anden gruppe informanter er
holdningen til forbudte stoffer positiv, og bru-



gen af dem er en integreret del af hverdagen og
det disciplinerede treeningsmenster og kostpro-
gram. Indimellem disse to yderpoler placerer
nogle unge sig i en slags midterposition karak-
teriseret ved et ikke-aktivt brug af forbudte
stoffer og med en nysgerrig, ikke-afvisende
holdning hertil. I det felgende beskrives disse
tre tilgange og holdninger naermere.

De afvisende unge: "Jeg ved ingenting om
steroider og kunne aldrig finde pa at regre
det overhovedet"”

Der er i interviewmaterialet en gruppe unge,
hvis holdning til brugen af forbudte stoffer er
klar og afvisende. De mener, at brugen af fx
steroider er snyd, unaturligt og en forkert made
at opbygge kroppen pa:

Informant: "Jeg ved ingenting om steroi-
der og kunne aldrig finde pa at rgre det
overhovedet.”

Interviewer: "Hvad teenker du om dem,
der tager sadan nogle stoffer eller mid-
ler?”

Informant: "Alts4, jeg synes, det er synd,
at de ikke er klogere, og at de ikke bare...
De skal leere bare at have talmodighed
med det, spise noget sundt og f4 en or-
dentlig krop pa en neutral made.” (Ung
mand, 18 ar)

”Jeg synes, at der er en meget klar tendens
til, i hvert fald blandt dem, jeg taler med, i
hvert fald i min omgangskreds, at det ogsé
er noget, man ser lidt ned pa. Altsa, man
ser det lidt som snyd. Det er ikke sadan de
seje, der gor det. Det er mere, altsd, jeg har
lidt en oplevelse af, at det bliver set lidt
som snyd.” (Ung mand, 21 ar)

"Det mister... en vis troveerdighed at teen-
ke pé: 'na ja, det kan godt veere, du har de
der muskler’ eller ’det kan godt veere, du
kan tage sa mange kilo, men der er sé og-
sd kemiske stoffer i hele din krop’.” (Ung
kvinde, 17 ar)

Jamen, vi har jo nok alle sammen det der
maél, at vi vil jo gerne, jeg ved ikke, om
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man kan sige, at vi vil veere store, men vi
vil jo gerne veere flot byggede og musku-
lgse og sddan noget, og sa synes jeg, det er
lidt at snyde, at man sa lige tager noget
bagom.” (Ung kvinde, 18 &r)

Disse unge har generelt en afvisende holdning
til brugen af forbudte stoffer, og ingen af dem
bruger eller har prevet at bruge sadanne stof-
fer. Direkte adspurgt, om de pa et tidspunkt
kan forestille sig at bruge forbudte stoffer, er
det dog bemeerkelsesvaerdigt, at ikke alle unge i
denne gruppe klart afviser, at det kunne ske.
Som en ung pige svarer: "Hmmm, jeg tror det
ikke. Jeg ved det ikke, men jeg héber det da
ikke.”

En informant peger p4, at brugen af forbudte
stoffer heenger sammen med motivationen til at
treene, og hvorfor man trener.

”Jeg tror ogsd, at det afheenger meget af,
hvorfor man treener, fordi jeg ved, at i min
vennegruppe, der er det klart en ting, som
vi selvfalgelig gor, fordi det er fedt at veere
i god form, og det er fedt at veere flot og
sddan nogle ting, men det er ogsa meget
pé grund af dét at veere sund. Altsa, der er
det jo klart, at det strider meget imod ens
mal om at veere sund, hvis man fylder sig
med alt muligt. Men det er klart, at hvis
man treener for at blive rigtig stor til gen-
geeld, jamen, og det er dét, der er det pri-
meere mal, jamen sa kan jeg jo godt se, at
det selvfplgelig hjeelper folk pa vej mod
det mal at ggre det.” (Ung mand, 21 ar)

De unge, som afviser brugen af forbudte stof-
fer, forteeller ogsd, at de har kendskab til, at
brugen af forbudte stoffer finder sted enten i
fitnesscentret eller i deres bekendtskabskreds.
En ung kvinde efterlyser derfor mere kontrol i
fitnesscentret fra Anti Doping Danmarks side:

Informant: ”Sa mé Anti Doping Danmark
altsa ogsa gerne treede lidt mere frem i fit-
nesscentrene, for vi har set dem én gang i
det halvandet ar, jeg har veeret der. Og jeg
ved da, at der er mange, der kunne blive



taget dernede. Altsa, et eller andet sted er
det ogsd noget svineri, at de overskrider
greenserne eller overskrider reglerne, for
der star sort pa hvidt, nar man kommer
ind, at doping, det er ulovligt, altsd. Man
ved jo godt, hvem det er, der gar det, og
det gor centerlederne jo ogsd, altsa, sa et
eller andet sted, sa burde der ogsa gores et
eller andet ved det.”

Interviewer: ”Sa du kunne rigtig godt
teenke dig, at der var mere kontrol, eller?”
Informant: "Ja, det ville ikke gere mig no-
get overhovedet, altsd. Det, synes jeg, kun
er fair.” (Ung kvinde, 19 ar)

De nysgerrige, ikke-afvisende unge: "Nar
man kan se pa andre, hvordan det virker
og hjeelper, sd kunne man da sagtens bli-
ve fristet”

"Ja, jeg har jo tit overvejet det [at bruge
forbudte stoffer], men det er ikke noget,
jeg sddan lige har valgt at gide at gore.
Men selvfalgelig, nar man kan se péd an-
dre, hvordan det virker og hjeelper, sa
kunne man da sagtens blive fristet til det,
ikke. Selvfolgelig (seenker stemmen). [...]
Fordi du kan fa nogle resultater nemmere,
end hvis du ikke gjorde det, kan man sige.
Og fordi bivirkningerne ikke er sa slemme
igen. Jo, de kan, hvis du ikke karer... Alts4,
du kan jo veelge at tage nogle preeparater,
og sa skal man tage nogle efterfalgende,
for at du ikke skal udvikle alle de her bi-
virkninger og sddan lidt af hvert. Sa der-
for, hvis du ger det pa den méade, sa er der
ikke den store risiko igen for at fa bivirk-
ninger.” (Ung mand, 23 ar)

Interviewer: "Har du folt dig fristet til at
prove for eksempel steroider?”
Informant: ”Ja, helt bestemt. Det var fak-
tisk noget af det forste, jeg teenkte pa i
starten. At det var dét, der skulle til — det
var steroider. Men det slog jeg ud af ho-
vedet, da jeg fandt ud af, at man godt
kunne vokse uden. Men helt bestemt, jeg
har helt bestemt folt mig fristet til det.
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Men jeg har nalefobi, sa det gar ikke.”
(Ung mand, 20 ar)

Nogle unge forteeller, at de ikke bruger forbud-
te stoffer som fx steroider, men udtrykker sam-
tidig en nysgerrig, ikke-afvisende holdning
hertil. Nogle siger direkte, at de ikke har provet
steroider "endnu”. Karakteristisk for disse in-
formanter er, at de bruger en reekke forskellige
kosttilskud og muskelopbyggende produkter
allerede, og at de har opbygget en stor viden
om fx steroidernes virkninger og bivirkninger
og om, hvordan steroider bor tages. Disse unge
befinder sig i en overvejelsesfase, hvor det at
prove nye produkter ikke sker ureflekteret eller
uden grundige overvejelser. Arsagerne til ikke
at bruge steroider synes at veere relateret mere
til udseendemeessige eller praktiske faktorer
end til helbredsrisici og midlernes bivirkninger.
De unges begrundelser for ikke at bruge steroi-
der omfatter fx naleskreek, sdsom hos den unge
mand ovenfor, eller at de er bange for at miste
haret.

De 'kompetente’ brugere: "Jeg var meget
forsigtig, og det var ogsa den rigtige til-
gang"

”Jeg har veeret pé to sakaldte cycles, eller
kure, som man siger, hvor jeg har veeret
igennem for eksempel noget ekstra testo-
steron, jeg har féet ind i kroppen - som
kroppen jo ogsa selv danner. Sa har jeg
bare faet det ekstra, s kroppen egentlig
har noget mere at booste af eller tage af,
vokse. Sa det gér steerkere, og det gar hur-
tigere, nemmere. Man foler sig meget
oven p4d, ndr man tager det.” (Ung mand,
20 ar)

De ’kompetente’ brugere er alle unge meend,
som bruger eller har brugt anabole steroider,
veeksthormon, insulin, astmamedicin, pre-
workout produkter (bl.a. "Craze”, indeholdende
amfetamin-besleegtede stoffer) samt store
mengder koffeinpiller. De skaffer de forbudte
stoffer, sdsom fx steroider, via venner og be-
kendte i treeningsmiljeet, og interviewene giver
generelt indtryk af, at det er relativt nemt for de



unge at anskaffe sig disse midler. Pre-workout
produkter og koffeinpiller kabes typisk via
nettet.

De unge maend i denne gruppe har generelt en
udbredt og detaljeret viden om en raekke for-
skellige forbudte stoffer og om deres virkninger
og bivirkninger. Som det er tilfeeldet med deres
treening og kost, investerer de unge meend me-
gen tid og mange kreefter i at seette sig grundigt
ind i de forskellige midler. De leeser boger,
videnskabelige artikler og nye undersegelser
om emnet, og de debatterer, giver og modtager
rad og vejledning om forbudte muskelopbyg-
gende og praestationsfremmende midler pa
hjemmesider som fx www.musclezone.dk eller
www.bodyhouse.nu, med treeningskammerater
eller med ”de store”, eeldre og mere erfarne
meend i treeningscentret. En ung mand forteel-
ler her, hvor han har sin viden om forbudte
stoffer fra:

"Fra nogle kammerater, jeg har. Jeg har
ogsa veeret oppe i et center i [en by] [...].
Der er mange af, du ved, sddan nogle ty-
per, der er ualmindeligt store, som treener
i det center. Og de taler meget dbent om
det [brug af forbudte stoffer] egentlig og
taler om deres erfaringer, og ja... Men og-
sd bare en blanding af, jeg har laest meget
pé nettet, for eksempel Bodyhouse, hvor
der er mange af dem, der har meget erfa-
ring inden for det. [...] Ja, for at bygge vi-
den op omkring det... mange forskellige
steder fra, faktisk.” (Ung mand, 20 ar)

De unge maends ekspertise pa omradet ses
tydeligt i interviewene, hvor de forteeller be-
redvilligt og specifikt om, hvilke midler de
tager, hvordan de virker, og hvorfor de tager
dem. Ligesom de unge forteeller meget detalje-
ret om deres madindtag, indeholder de unge
mends beskrivelser af brugen af de forbudte
stoffer - og de sdkaldte "kure” - ogsad mange
detaljer om fx antal gram, og hvor hyppigt der
injiceres, og om forskellen pé forskellige mid-
ler. En detailviden, der synes at give de unge en
folelse af at udstrale kompetence og serigsitet
inden for brugen af forbudte stoffer. Nedensta-
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ende citat er et eksempel péa en sadan detaljeret
beskrivelse af en 18-drig ung mands seneste
kur:

”Jeg har lige afsluttet en kur med det pa 20
uger. [...] I de farste 8 uger, der cuttede jeg.
Der korte jeg 250 mg Testosteron En-
anthate, et langsomt virkende testosteron.
Sa fra uge 8-20 korte jeg 500 mg, og s
puttede jeg Dianabol ind i det. Fordi Dia-
nabol er et mindre potent, oralt steroid.
[...] Teknisk set, sa gor det ikke noget til
slutresultatet, men det er mere et luksus-
steroid, som de fleste bruger, da det giver
et stort boost i centret bade i styrke og ud-
holdenhed, og bare psyken til at blive ved
og ved... [...] Testosteron gor jo meget i sig
selv, men det er et langsomt virkende ste-
roid, og det virker ikke sddan energi-
fremmende per se. Men det gor Dianabol.
Det gar, at man er mere pumped, altsd, du
far mere blod gennem kroppen hurtigere,
og du feler dig mere klar, altsa. Nazister-
ne, de fik det, for eksempel, fordi sa var
de mere klar til kamp. Det fik de sammen
med amfetamin.” (Ung mand, 18 &r)

Interviewuddraget illustrerer ogsa det grundige
udforskningsarbejde og den videnssggning,
som synes at ga forud for de unges brug af for-
budte stoffer.

Arsager til de unge meends brug af forbud-
te stoffer

For de unge meend tager brugen af forbudte
stoffer som steroider afseet i gnsket om at opna
hurtige, synlige og meerkbare resultater. Det
handler om at blive sé stor som muligt hurtigt
og at komme hurtigt videre med sin treening. I
den forbindelse forekommer brugen af forbud-
te stoffer at veere et neesten ngdvendigt led i
kropsarbejdet pa lige fod med hard treening og
et struktureret, kontrolleret madindtag.

"Jeg har ikke tid til - hverken tid eller rad
- til at treene, [...] til at fa den krop, jeg vil
have. Sa ville jeg forst veere feerdig ved 23
eller 24 ar. Og selvfolgelig, hvis man kan
slippe helskindet igennem en kur, som jeg



har gjort, sa... sa er der intet problem i det.

Sa man sparer en masse tid og en masse
penge, og... man far en del gode dage i
centret.” (Ung mand, 18 ar)

”Jeg naede til et punkt, hvor det hele be-
gyndte at gé langsomt. Jeg var en af de
steerkeste - pa det tidspunkt - under 18 til
treening, for ikke at sige den steerkeste.
Dér hvor jeg treenede. Tingene gar bare
langsomt, nar man har traenet i en perio-
de. Sa teenker man 'fuck it... lad os preve’.
Det virker som en sindssyg tankegang.
Men nér man gar sd meget op i det, s er
det meget, at det mé koste, hvad det vil.
[...] For mig var det det med, at jeg kom
over et plateau i min treening. Jeg havde
siddet lidt fast i en periode med samme
starrelse og samme veegt. Sa tog jeg [stero-
ider] og fik et massivt los i rgven, og nu er
jeg steerkere, end da jeg sluttede pé det,
fordi jeg simpelthen kom over det pla-
teau.” (Ung mand, 18 ar)

"Det var det der med, man vil gerne opné
det sddan hurtigt. Altsa, hurtige resultater.
Man kan helt bestemt opna flotte resulta-
ter, men det tager ogsa noget ekstra tid,
hvis ikke man tager preestationsfremmen-
de.” (Ung mand, 20 ar)

Grundmotivationen for at bruge forbudte stof-
fer synes saledes ikke at veere veesensforskellig
fra grundmotivationen for at bruge tilladte
kosttilskud, muskelopbyggende og preestations-
fremmende midler (som fx proteinpulver eller
pre-workout), sddan som belyst tidligere. I beg-
ge tilfeelde tager brugen afseet i et enske om at
forme og raffinere kroppen og komme teettere
pé maélet - at opné en veltreenet, markeret,
muskules og steerk krop - og i begge tilfeelde
anses brugen af midlerne som vigtige, nedven-
dige elementer i kropsarbejdet. Dog er tiden en
afggrende forskel, sddan som de unge maend
ogsa beskriver ovenfor. De oplever, at malet og
den ideelle krop opnas hurtigere ved brugen af
forbudte stoffer.
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Den 'rigtige' og 'forkerte’' fremgangsmade
For gruppen af kompetente brugere er det ka-
rakteristisk, at de synes at skelne mellem den
‘rigtige’ og den ’forkerte’ méde at bruge forbud-
te stoffer pd. Den ’'rigtige’ - eller som nogle af
de unge udtrykker det; "ordentlige”, "ansvarli-
ge” - méde indebaerer at ga forsigtigt til veerks,
at undersgge og seette sig grundigt ind i midler-
nes virkninger og bivirkninger og, for enkelte,
endvidere at involvere egen leege ved at forteel-
le eerligt om brugen af forbudte stoffer og fa
lavet et helbredstjek for og efter den sakaldte
kur.

At folge denne fremgangsmade synes at veere
med til at give de unge meend en falelse af
kompetence, og at de har kontrol over situatio-
nen - en oplevelse af, at gar de det pa den rig-
tige made, sa "er der intet problem i det”, sddan
som én udtrykker det. En anden forteeller, at
han fgler, han "har meget styr pa det og ved
meget om det”, og derfor har han ingen beteen-
keligheder ved at bruge fx steroider og veekst-
hormon. Andre informanter forteller om den-
ne rigtige’ tilgang:

”Jeg var meget beteenkelig forste gang. Jeg
har kun prgvet det én gang. Jeg var meget
forsigtig, og det var ogsa den rigtige til-
gang. [...] Jeg startede ogsa med at have
meget den der holdning med, at det er far-
ligt, og du skal veere meget forsigtig med
det. Jo, du skal veere forsigtig med det, for
ellers kan det sla dig ihjel, men det kan
ogsa sla dig ihjel at kgre i bil, er jeg kom-
met lidt frem til. Men du skal stadig veere
forsigtig...” (Ung mand, 18 ar)

”Jeg har veeret meget forsigtig med min
kur. Hver fjerde uge har jeg veeret pé lee-
gebesgg for at fa tjekket mine blodveerdi-
er, hvordan de s& ud, mit levertal, mit ny-
retal og se, om mine organer fungerede
100 %. Og det gjorde de igennem hele ku-
ren. S mine organer og kropsmeessigt har
jeg ikke taget skade af kuren, og jeg er
sluppet helt godt fra den. [...] Jeg er 100 %
eerlig med min leege. Og min leege er 100
% indforstaet med det og ved godt, at jeg



selv styrer det. Hun vil selvfalgelig bare
have, jeg kommer helt igennem det hele.”
(Ung mand, 18 ar)

I de unge mends fortellinger om den ’rigtige’
made at bruge forbudte stoffer p4a, fremstilles
ogsa en 'forkert’ fremgangsméade karakteriseret
ved et uoplyst, ureflekteret, uforsigtigt og over-
drevent brug af midler. De to felgende inter-
viewuddrag illustrerer dette:

"Jeg har 100 % styr pa det meste nu. Jeg er
generelt bare inde pa den [hjemme]side
for at rddgive andre og sikre, at de kom-
mer sikkert igennem en kur. Anbefaler
nogle ting, sa de ikke fucker helt op, ade-
leegger deres lever. Der er jo nogle, der...
nogle rockere, for eksempel, hvis vi tager
det som eksempel. De vil maske bare lige
hurtigt seelge nogle hurtige steroider. Sa
siger de til en ung kneegt pd 16 ar, at han
bare skal tage de her piller x antal gange
om dagen, og sé... han ved jo ikke, hvad
det er, han ved ikke, hvor det kommer fra,
og han ved ikke, om det er fake. Han ken-
der ikke doserne. Og det er jo dér, hvor
det begynder at blive farligt - hvis man
ikke kender til sagerne.” (Ung mand, 18
ar)

"For eksempel, der er jo nogle, der tager
en overkill kur, hvor de tager alt, alt, alt,
alt for meget i forhold til, hvad deres krop
egentlig... for det forste, hvad de er vant
til. Det er klart, desto flere kure du har
keart, desto mere har din krop pravet, og
[desto] mere vant er din krop til det. Men
med nogen, de starter ud med [det samme
som] én, der maske har kort det i fem &r.
Men de vil simpelthen bare have, der skal
ske noget, sa tror de simpelthen bare, det
er det bedste. Men det er det bare langt
fra. Sa er det altsa bedre at starte langsomt
ud.” (Ung mand, 20 ar)

Skellet mellem den 'rigtige’ og 'forkerte’ tilgang
til forbudte stoffer fremstar som en made,
hvorpa disse unge kan distancere sig selv fra
andre brugere af forbudte stoffer - fra dem, der
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er uforsigtige, dem, der ikke foretager en grun-
dig research af ’kurens’ forskellige trin og stof-
fernes virkning, og dermed dem, der gor det pa
den farlige, usunde made. Skellet mellem den
'rigtige’ og ’forkerte’ fremgangsmade overforer
de unge til deres forstaelse af de forbudte stof-
fers bivirkninger pa den méde, at oplevelsen af
alvorlige bivirkninger knyttes til dét ikke at
have ”styr pa” eller kontrol med sit brug, hvil-
ket belyses neermere i det folgende afsnit.

De unge mends forstaelser og oplevelser
af de forbudte stoffers virkninger og bi-
virkninger

”Storrelse, styrke og mentalt overskud.
Nar du er pé det, sa har du en rar for-
nemmelse i kroppen. Alt det der, som me-
dierne siger med, at du bliver voldsom og
aggressiv, det passer ikke.” (Ung mand, 18
ar)

Informant: "Men sa den periode, hvor
man saddan kan tage mange muskler pa
[...] der kan man virkelig stige i bade styr-
ke og muskelmasse og generelt ens moral
og selvtillid, det bliver meget bedre det he-
le. [...] Jeg har ikke haft bivirkninger ved
[steroider] - overhovedet ikke, pa ingen
made. Men der er jo nogen, for eksempel,
der bliver meget aggressive, fordi de far
ekstra hormoner tilfort kroppen. Ogsa
hvis du ser blandt andet rockere og den
slags, altsa de tager jo ogsa den slags, men
ikke pa samme made, det tror jeg simpelt-
hen ikke. Jeg tror ikke helt, de har styr pa,
hvad de ger og sadan. Det tror jeg ikke.”
Interviewer: "Kan du sige lidt om, hvad
det gode var ved at gore det?”

Informant: "Det var jo netop selvtillid, ens
lyst til at komme ned og treene, for ek-
sempel. Man fik ogsa mange sddan ap-
plauser, skulderklap, applaus. Ja, det hur-
tige resultat. Generelt bare slutningen pa
kuren, det var rigtig godt. Det var rigtig
fedt at se. Jeg tror, jeg tog 12 kg p4, pa den
kur.” (Ung mand, 20 ar)



"Det har virket effektivt. Altsa, der er in-
gen tvivl om, at testosteron, det er uhyrligt
effektivt til opbygning af muskelmasse og
bare proteinsyntesen generelt. Sa altsa,
det virker, som jeg havde regnet med, det
burde virke. [...] Jeg vil nok sige, det har
veeret en positiv ting, at jeg synes, jeg er
blevet, rent psykisk, sa er jeg er blevet me-
re ligeglad med ting. Altsa, jeg, altsd, nogle
bliver aggressive af testosteron, skal I hu-
ske pa. Andre bliver ikke aggressive. Det
er helt forskelligt, hvordan personen alle-
rede er fra begyndelsen af en kur. Jeg
blev, hvad hedder det, jeg blev mere rolig
af, hvad hedder det, testosteron.” (Ung
mand, 18 ar)

De unge mand, som bruger forbudte stoffer,
oplever, at midlerne har en reekke positive
virkninger - bade fysisk og mentalt. Som inter-
viewuddragene ovenfor viser, oplever de unge,
at de fysisk bliver starre og steerkere, de far "en
rar fornemmelse i kroppen”, mere overskud,
storre selvtillid og anerkendelse fra andre. De
unge beskriver endvidere oplevede bivirknin-
ger som fx ”slem akne”, at blive oppustet og rad
i hovedet, prikken i huden, sgvnbesveer og
svedeture. Et fatal forteeller, at de har oplevet
bivirkninger som fx manglende lyst til sex lige
efter en ’kur’, streekmeerker, forhgjet puls,
“ondt i leveren”, hjertebanken og at blive irri-
tabel. Interviewene giver indtryk af, at de unge
generelt ikke oplever disse bivirkninger som
specielt alvorlige eller alvorlige i en sadan grad,
at de gnsker at undlade brugen af de forbudte
stoffer. De unge synes generelt at udtrykke en
oplevelse af "kun at have oplevet det gode” ved
fx steroider, hvor de positive virkninger i form
af aget kropsterrelse og styrke langt synes at
overstige bivirkninger som fx akne, redme og
sevnlgshed. I nogle interviews kommer disse
bivirkninger forst frem, nar informanterne
sporges direkte ind til det. I andre tilfeelde be-
neevnes oplevelser med fx akne, forhgjet puls
og sgvnlgshed ikke som bivirkninger af infor-
manterne selv, men mere som 'ulemper’ og
som uundgaelige, naturlige folger af dét at bru-
ge forbudte stoffer.
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Som neevnt tidligere synes de unge meends
oplevelser af bivirkninger at veere knyttet til
skellet mellem den ’rigtige’ og 'forkerte’ made
at bruge forbudte stoffer pa. At gore det ‘rigtigt’,
at kunne styre det, at veere forsigtig og seette sig
grundigt ind i det, er for de unge meend med til
at mindske oplevelsen af ubehagelige, alvorlige
bivirkninger. Som én siger i et af citaterne
ovenfor, sd har han ikke oplevet bivirkninger
som fx aggressivitet — det herer snarere til
blandt dem, som ikke har styr pa det, fx rock-
erne. En anden ung mand forteeller, at han
nemt kan se pd andre, om de tager steroider,
men at han selv var i stand til at holde bivirk-
ningerne nede gennem en kontrolleret kost:

”Sa er der det klassiske med forhgjet blod-
tryk — man bliver meget rad i hovedet.
Man kan i hvert fald blive det. Jeg blev det
lidt... [...] Jeg holdt det nede, for jeg sen-
drede min kost. Jeg spiste ekstremt perfek-
tionistisk i den periode, og jeg havde fak-
tisk ikke det der med vandophobninger i
hovedet [...] jeg fik faktisk kun det gode
ved det.” (Ung mand, 18 &r).

De unge foler sig saledes i stand til at kontrolle-
re eventuelle bivirkninger gennem deres 'rigti-
ge’ og ’kompetente’ brug. I forbindelse hermed
bruger de unge meend ogsé aktivt deres kompe-
tencer og ekspertise i relation til forbudte stof-
fer, opnédet gennem grundigt forarbejde og
research, for at undga bivirkninger ved fx brug
af steroider. Som én siger:

”Man kan diskutere, om hormoner er
usundt eller ej... fordi... jamen igen, det
kommer an p4, hvordan ens kur er sat op.
[...] ... hvis du for eksempel slet ikke ved,
at du ogsa skal tage noget for bivirkninger,
altsd... badde under kur og efter kur...”
(Ung mand, 20 ar)

Det er saledes en del af det "at kgre en kur’, at
der ogsé indtages forskellige midler undervejs
og efter forlgbet for fx at undgé “bitch tits” og
for at fa kroppens egen produktion af testoste-
ron i gang igen. Som en informant forklarer
det: "steroider kan du ikke bare hoppe af, for



der skal du gennem en leengere protokol”, og
denne protokol eller procedure er informan-
terne fuldt vidende om. Stoffernes bivirkninger
er for disse unge meend saledes teet forbundet
med og en del af stoffernes virkninger.

Kun en enkelt informant forteeller, at det ”ikke
altid er lige rart” at opleve hjertebanken, sgvn-
lashed og at fale, at leveren er "hérdt presset”,
fordi han i perioder efter eget udsagn “har kert
meget kosttilskud”. Samme informant beskri-
ver sig selv som atheengig af koffeinpiller, som
han har taget dagligt i tre ar. Han prover at
skeere ned, men synes, det er sveert. Uden kof-
feinpillerne har han sveert ved at koncentrere
sig, han bliver treet, sur, irritabel og oplever alt
som uoverskueligt.

I dette tema har vi belyst progressionen og
mangfoldigheden i de unges brug af tilladte og
forbudte kosttilskud og muskelopbyggende og
preestationsfremmende midler. De unge bruger
generelt mange, og mange forskellige, midler til
at styrke og forme kroppen og age preestations-
evnen. Midlerne speender vidt fra multivita-
minpiller til forbudte stoffer som fx anabole
steroider og veeksthormon. Det er ikke alle
informanter, som bruger eller er positivt indstil-
let over for brugen af forbudte stoffer, men
feelles for alle - bade de, der kun bruger tilladte
stoffer, og de, som ogsé bruger forbudte stoffer
- er, at de produkter, de tager, opfattes som en
naturlig og nedvendig del af det dedikerede og
disciplinerede hverdagsliv centreret om tree-
ning og formning af kroppen. Motivationen for
at bruge tilladte og forbudte stoffer er da heller
ikke veesensforskellig, men bunder i gnsket om
at opna den individuelle idealkrop, hvad enten
den eksempelvis er muskulgs eller slank. Bru-
gen af sével tilladte som forbudte tilskud og
midler er med til at udstrale serigsitet og mal-
rettethed i kropsarbejdet. Samtidig oplever de
unge, at produkterne har en vigtig mental funk-
tion, hvor de er med til at sikre en mere opti-
mal treening, presse kroppens ydeevne og fjer-
ne barrierer for at treene hardt, sdsom fx uop-
lagthed og manglende energi.
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I forhold til brugen af forbudte stoffer kan der
spores tre tilgange og holdninger i materialet:
For én gruppe unge er det karakteristisk, at de
ikke bruger forbudte stoffer, at de har en afvi-
sende holdning hertil og ser det som snyd og
unaturligt. En anden gruppe unge bruger heller
ikke forbudte stoffer, men udtrykker samtidig
en nysgerrig, ikke-afvisende holdning hertil og
forteeller, at de faler sig fristet til at prgve. Disse
unge naevner eksempelvis néleskraek og frygt
for at miste haret som arsager til, at de ikke
bruger forbudte stoffer - og dermed arsager
som ikke er relateret til de forbudte stoffers
helbredsmeessige risici. For en tredje gruppe
unge, som alle er maend, er brugen af forbudte
stoffer en integreret del af et disciplineret liv
sammen med intensiv treening og en stram
kostplan. De unge mend er generelt veloverve-
jede og reflekterede i deres brug og seetter sig
grundigt ind i de forbudte stoffers virkninger
og bivirkninger. De skelner mellem den rigtige
og forkerte made at bruge forbudte stoffer pa,
hvor den rigtige made indebeerer at veere for-
sigtig, kontrolleret og at sege viden om stoffer-
nes virkninger og bivirkninger. Enkelte veelger
at fa lavet helbredstjek hos egen laege, nar de
bruger forbudte stoffer. Arsagerne til de unge
meends brug af forbudte stoffer omfatter gnsket
om at opna hurtige, synlige resultater i form af
en stgrre og mere muskulgs krop og at flytte sin
treening videre. De unge meend oplever en
reekke positive fysiske og mentale virkninger
ved at bruge forbudte stoffer, sisom fx en stor-
re og steerkere krop, mentalt overskud, sterre
selvtillid og anerkendelse. De oplever ogsa
bivirkninger, sdésom fx akne, sgvnbesveer, sve-
deture, nedsat sexlyst, forhgjet puls og hjerte-
banken. Men disse opfattes og opleves snarere
som uundgaelige ulemper end som bivirknin-
ger og synes derfor ikke at have nogen afgg-
rende betydning for, hvorvidt de vil fortsaette
brugen af forbudte stoffer.



I det folgende beskrives de implikationer, som
de unges treening og kost har for deres sociale
liv; for deres familie-, keereste- og vennerelatio-
ner samt for deres skole- og arbejdsliv. Herud-
over belyses andre former for feellesskaber i de
unges liv, som er betydningsfulde for at forsta
deres holdninger til og brug af bade tilladte og
forbudte muskelopbyggende og praestations-
fremmende midler: Fitnesscentret, hvor de
unge tilbringer en stor del af deres tid, udger en
seerlig ramme for deres sociale liv. De signifi-
kante andre er voksne med styrketraeningserfa-
ring (treenere, coaches) eller sponsorer, som
mange af de unge er i teet kontakt med, og som
hjeelper de unge med at tilretteleegge treenin-
gen, kosten og i mange tilfeelde ogsa introduce-
rer de unge for nye kosttilskud, muskelopbyg-
gende og praestationsfremmende midler.

”Sa er det nederen, fordi man ikke lige ta-
ger med i byen eller... ikke lige tager med
pé McDonald’s. De vil gerne det der meget
fest og sddan noget, og det vil jeg ikke -
altsd jo, jeg vil gerne med engang imellem
- men ikke det der hver weekend og sé-
dan noget, det gider jeg ikke. Det er der
mange af dem, der har sveert ved at accep-
tere og synes er meerkeligt. Og det med,
hvis vi for eksempel griller, sa spiser jeg
lidt anderledes end dem og laver noget
anderledes mad end dem, og det har de
ogsé lidt sveert ved...” (Ung mand, 19 ar)

Disciplin og dedikation - Statens Institut for Folkesundhed

”Ja, der ryger en del tid med mine venner,
og det har jeg ogsa faet at vide af dem, at
jeg skal til at finde tid til dem ogsa. Men
det prover jeg ogsa at f4 til at passe sam-
men [...] nér jeg skal lave en plan over den
neeste uge, sa prover ogsa at lave en plan
med nogle huller til mine venner, sé der
er plads til dem ogsa.” (Ung mand, 18 ar)
”Altsd, jeg er sammen med mine venner i
weekenden, og de drikker jo ogs4, for det
er jo normalt, at unge mennesker gor det.
Men det er ikke noget, der siger mig no-
get. Altsa, hvis jeg drikker, sa er det, fordi
der er en afsindig god grund til det. Jeg
drikker ikke bare, fordi min veninde fyl-
der 16 ar, og jeg skal til fadselsdagsfest
hos hende. Jeg drikker mere, hvis jeg nu
skal til en storre fest som julefrokost...”
(Ung kvinde, 16 ar)

"Mine kammerater kan godt lide at tage
ned pa bodegaen i weekenden, og jeg kan
ogsa sagtens tage med, det er slet ikke dét,
men sa gider jeg ikke sidde dernede og
drikke mig fuld. Jeg kan sagtens tage der-
ned og hygge mig og drikke en sodavand i
stedet for og sa tage hjem lidt tidligere end
dem, selvfglgelig [...] og sa stadig kunne
komme op dagen efter og tage op og tree-
ne, for eksempel.. [...] Altsa, de kan godt
synes, jeg er lidt kedelig, nar jeg ikke gider
drikke mig fuld med dem i weekenderne
[...] Men sé tager jeg med stadigveek, og sa
er de glade nok: 'N4, sa kan du sgu kere os
istedet’ [...] sa har de chauffar, sa skal de
ikke bruge penge pa taxa.” (Ung mand, 23
ar)

"Jeg synes, det er fint til for eksempel en
grillaften lige at fa en enkelt eller to. Men
jeg gider ikke det der deciderede druk.
Det synes jeg bare... jeg ville veere for ond
ved min krop, nar jeg treener sa meget og
sddan noget. Det ville veere at adelegge
det hele, smide det hele pa gulvet. Fordi
alkohol er jo sé lang tid om at forbreende.”
(Ung mand, 20 ar)



Informant: "Man feler sig lidt uden for,
nér ens venner kommer og forteeller, at de
har stjalet en ged... eller lignende lordag
aften. Sa feler man sig uden for, fordi man
sad derhjemme foran fjernsynet med ris
og kylling og gik tidligt i seng.”
Interviewer: "Far du aldrig lyst til sa bare
at give los?”

Informant: "Jo... hver weekend. Men nar
jeg sa er dernede til treening igen neeste
formiddag, sé kan jeg godt meerke, at nej,
fandeme nej, om jeg gad ligge med tom-
mermeend og pizza lige nu.” (Ung mand,
18 ar)

Hensynet til treeningen har - om end i forskel-
lig grad - implikationer for, hvordan de unge
tilretteleegger deres hverdag og deres sociale liv
med venner, deres arbejdsliv og familieliv. Den
daglige treening i fitnesscentret og kostplanen
skal koordineres med arbejde, skolegang, lekti-
er og samver med skolekammerater og venner.
Iseer de meget dedikerede unge er nadt til naje
at planleegge tid og samveer med vennerne. Det
er kendetegnende, at de ikke indgar eller delta-
ger i det sociale samveer pd samme méde og i
samme grad som deres aldersfeller, sddan som
de indledende citater illustrerer. De indtager
ikke alkohol, og hvis det sker, er det ngje over-
vejet og i ganske f& meengder. De unge foreta-
ger en ngje monitorering af kalorieindtaget, og
der skal, som det fremheeves, veere en rigtig god
grund eller helt seerlig anledning til at drikke
alkohol, spise junkfood eller pa andre méder
give los. Selv det at tage del i et maltid - som er
centralt i mange former for socialt samveer -
fordrer omtanke og skal kunne forenes og ko-
ordineres med den stramme kostplan. De unge
er endvidere optaget af, at de far tilstraekkelig
sevn, sa de gar ofte relativt tidligt hjem fra de
fester, de deltager i.

Det er, som citaterne ogsa viser, kendetegnen-
de, at de unge forsgger at navigere mellem pa
den ene side hensyn til treening og kropsarbej-
de og pa den anden side dét, der kendetegner
et for aldersgruppen almindeligt ungdomsliv
med fest og byture i weekenderne. De har ma-
ske ikke den store lyst til at deltage, men priori-
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terer alligevel at tage delvist del i festerne for
ikke at blive haegtet af socialt og for at forblive
en del af feellesskabet; et feellesskab, som er
baseret pa netop snakken eller forteellingerne
om festen i tiden efter. En deltagelse, der, som
undersggelser viser, indgér i de unges identi-
tetsarbejde (Tutenges og Rod 2009). De tree-
nende unge ved, at det er socialt vigtigt at del-
tage i festerne, men de afmaéler og disciplinerer
deres deltagelse. Det kan have sociale konse-
kvenser, fordi deres venner synes, de bruger
for meget tid pa treening, og maske ogsé finder
det meerkeligt eller uforstaeligt, at de bruger sé
meget tid i fitnesscentret. Enkelte unge forteel-
ler, at hensynet til treeningen gor, at de foler sig
asociale:

”Jeg er generelt rimelig asocial pa grund af
treeningen.” (Ung mand, 18 &r)

”... man bliver meget... asocial faktisk, for-
di du bruger s& mange timer i treenings-
centret. [...] Nar du begynder at se dine
venner og din familie mindre, end du ple-
jer, sa far du den der folelse af, at jamen...
jeg er begyndt at blive asocial... fordi du
fokuserer sa meget pa det, du gerne vil
opna, og du bruger s& meget tid pa det... i
stedet for at veere social med dine ven-
ner.” (Ung mand, 20 &r)

Der er omvendt ogsa enkelte unge, som har
besluttet, at treeningen ikke méa ga ud over de-
res sociale liv - og forteeller, at de formar at fa
deres forskelligartede aktiviteter til at passe
sammen - men det fordrer planlegning og et
stort logistisk arbejde. Det kan endvidere ogsa
veere vanskeligt at fa integreret fx kostplanen i
en arbejdssammenhaeng, fordi den indebeerer,
at man spiser pa faste tidspunkter, som tidlige-
re belyst.

Treeningen skal ikke kun tilpasses hensyn til
samveer med kammerater - men ogsa samveer
med keereste eller familie. Ogsa i disse sociale
sammenhenge er det ngdvendigt at planlegge
og time samveeret, sa det ikke kolliderer med
treening og kostplan - altsé karakteren, meeng-



den og timingen af madindtaget. Nedenstdende
citater er typiske for sddanne planleegningsbe-
streebelser:

”Altsé i specielle anledninger, som for ek-
sempel i gar, hvor jeg havde manedsdag
med min keereste, sa tog vi lige ud og spi-
ste pa Jensens Bafhus. Men det var sa ét
maltid. Sa far jeg det til at passe med ti-
den. Sa siger jeg sd til hende, for eksem-
pel, at hvis vi skal ud og spise, sa skal vi
ud at spise nu, for s& passer det lige med,
at jeg erstatter et andet maltid.” (Ung
mand, 19 ar)

”Altsa, de [familien] synes, det er flot, det
jeg har gjort, og de respekterer ogsa ofte
de valg, jeg tager, ogsa omkring mad og
sddan noget. Altsd, det kan de godt forsta
og respektere. Men selvfalgelig til familie-
sammenkomster, sa er det jo ikke sadan,
at jeg sidder helt ’ej, det gider jeg altsa ik-
ke at spise, jeg ma ikke’. S& ma du spise
lidt mindre den dag og dyrke lidt mere
motion i dagene op til eller efter. Sa leenge
man bare ved det, s& ma man planlegge
sig ud af det.” (Ung mand, 23 &r)

De unge oplever generelt, at deres familie re-
spekterer deres treening og anerkender deres
resultater. De omtaler opbakningen fra foreel-
drene positivt og som en keerkommen aner-
kendelse af deres indsats. Men de mader ogsa
bekymring. Iseer fra madre, der, nar de konsta-
terer markante kropslige forandringer, eengstes
for, om treeningen har taget overhand, om den
unge er ved at udvikle en slags spiseforstyrrel-
se, eller om de unge tager forbudte stoffer:

”Jeg kan huske, at min mor, hun var bange
for i starten, om man nu havde taget stero-
ider eller sadan et eller andet - fordi de
sd, at deres sgn, han voksede.” (Ung
mand, 21 ar)

"Ja, altsa, nér jeg nu har faet s& mange
streekmaeerker her pa det sidste, sé synes
min mor, at jeg skal holde lidt igen, sa det
ikke bliver for grimt (griner). Men generelt
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tror jeg ikke, det ligger til den generation -
sadan i 40-50 drsalderen at synes, at det er
s alverdens peent at veere sé stor. Men ja,
hun synes, jeg skal holde igen med min
treening. [...] Men det er jeg ikke helt enig
i.” (Ung mand, 20 &r)

Foraeldrenes skepsis eller eengstelse gor gene-
relt ikke det store indtryk pa de unge, der be-
finder sig i en aldersgruppe, hvor de leegger
afstand til foreldrenes holdninger. En ung
mand forteeller for eksempel folgende om fade-
rens reaktion pa hans intensive treening:

"Min far, for eksempel, han synes ikke,
det er en god idé, men han accepterer det
- men han synes ikke, det er en god idé.
Men han er ogsa sadan helt... inkarneret
landsby.” (Ung mand, 19 ar)

Hos enkelte af dem, der tager forbudte stoffer,
kender foraeldre og sgskende til deres brug og
er - som de unge fremleegger det - "imod det”,
men tilkendegiver, at den unge selv ma styre
forbruget og tage konsekvenserne. I andre til-
feelde holder de unge deres brug af forbudte
stoffer hemmeligt for familien, men forteeller
dog, at de bliver konfronteret med neere fami-
liemedlemmers skepsis og mistanke. Pa
spergsmalet om, hvorvidt foreeldre og neere
familiemedlemmer kender til den unges brug
af steroider, forteller en ung mand:

"Nej, men de har en mistanke om det - el-
ler min mor har [...]. Min mor spgrger jo
sadan typisk: 'Nu tager du vel ikke noget,
vel?” Og der ma jeg nok sige, der stikker
jeg hende en logn, lige hvad det angar.
Hvor jeg sa siger: 'Nej, det kunne jeg da
aldrig finde p&’, for det ville gore hende
utroligt bekymret, for hun har hert mange
myter om det. [...] Hun forbinder det ikke
med noget godt, s pa den made, der har
jeg bare holdt det hele lavt og hemmeligt,
og det er egentlig lykkedes godt.” (Ung
mand, 20 ar)



De unges forteellinger beskriver saledes forael-
dre, der generelt er opmeerksomme pa de unges
kropsarbejde og generelt udtrykker bekymrin-
ger for deres helbred. Men foreldrene formér
ikke at have den store betydning for de unges
aktiviteter.

”Ja, man har et feellesskab med dem, der
er ligesom én selv, havde jeg neer sagt.
Dem, der gar op i sporten pa samme méade
- 0g sa connecter man ligesom med dem.”
(Ung mand, 19 ar)

"Meget af mit sociale liv, det er jo i tree-
ningscentret. Det er jo neermest dér, jeg
lever, ud over at veere hjemme.” (Ung
kvinde, 16 ar)

Fitness- og treeningscentret, som langt de fleste
benytter 5-7 gange om ugen, er en central del af
de unges sociale liv. Treeningen er individuel i
den forstand, at den helt konkret kun involve-
rer den unge og forskellige former for tree-
ningsredskaber, men den foregér ikke desto
mindre i en specifik social kontekst, som inspi-
rerer de unges kropsarbejde. Samveeret i cen-
tret giver rig lejlighed til at sammenligne sin
krop og treeningsmade med andres samt til at
udveksle treeningserfaringer, gode rad og op-
muntringer.

En gruppe af unge treener sammen med udvalg-
te venner eller skolekammerater, som de ogsa
ser uden for treeningsregi, eller treener med
deres keereste. En anden gruppe af unge treener
i udgangspunktet alene; de kan have en tree-
ningsmakker eller en treener eller etablerer
med tiden relationer til andre i fitnesscentret.
En ung kvinde forteeller, hvordan hun langsomt
etablerede relationer til andre i centret:

"For eksempel, da jeg startede nede i fit-
ness, jamen, der turde jeg ikke engang gé
ud fra omkleedningsrummet, fordi teenk
nu, hvis der var nogen, der grinte af mig.
Men der er jo rigtig mange mennesker, og
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sddan noget pavirker jo en til at - det skal
du ikke teenke - og sddan jamen, nu ter
man naesten sige alt dernede, fordi man er
der s meget.” (Ung kvinde, 18 ar)

Enkelte navner, at de indimellem treener i et
"rigtigt bodybuildercenter” for derved at veere
blandt ligestillede — altsa blandt folk, der tree-
ner med samme dedikation som dem selv.

Treeningscentret er ogsa et sted, de unge tager
hen, hvis de samtidig med treeningen vil hygge
sig, vil heenge ud, eller hvis de keder sig:

"For mig er der ogsa noget socialt i det, for
jeg har jo kammerater, og jeg snakker med
mange af dem, der er deroppe [i fitness-
centret]. S& det er en made at komme ud
og mgde nogle af dem... s man ligesom
far lavet et eller andet.” (Ung mand, 23 &r)

Fitnesscentret er siledes et sted, hvor de fleste
unge som led i treeningen etablerer relationer
til andre, der ogsé treener, og hvor de, som tid-
ligere vist, udveksler treeningserfaringer og
gode rad, og hvor de opmuntrer og roser hin-
anden for de forandringer, der sker med krop-
pen: "Hey, det gér da egentlig godt med din
treening, det ser rigtig godt ud pa din ryg”. Eller:
"Du er ved at fd nogle flotte ben”. Treeningscen-
tret er — som ogsa internet og sociale medier -
en betydningsfuld social arena for inspiration,
sammenligning af kroppe og udveksling af
forskelligartede treeningserfaringer — herunder
ogsa brug af kosttilskud og preestationsfrem-
mende og kropsopbyggende stoffer. De falgen-
de citater illustrerer denne erfaringsudveksling,
der foregar i fitnesscentret:

"For eksempel, sa er der ogsd mange, der
sporger: 'Har du et eller andet godt til det
eller det?. Der er ogsa mange, der tager
proteinpulver, nar de er feerdige. Og sa
kan der ogsa komme folk og sperge: 'Ta-
ger du noget, fordi s mangler jeg et rad til
noget godt’ - sa jeg tror egentlig, i hvert
fald nede i vores center, der er folk meget
eerlige om det.” (Ung kvinde, 18 &r)



Informant: ”... de seger rad, og de soger
vejledning. De ved godt, hvem... altsa...:
’Han er stor, han ma vide, hvad jeg skal
gore for at blive stor’. Sddan nogle ting.”
Interviewer: "Sé de kommer og sperger
dig om gode rad?”

Informant: "Ja, nemlig.” (Ung mand, 19 ar)

Hovedparten af undersggelsens unge har veret
involveret i andre sportsgrene, som fx kamp-
sport, fodbold, handbold og andre former for
holdsport. Det var derfor interessant at under-
sege, om de, der havde lagt holdportens bag sig,
savnede nogle af holdsportens karakteristika,
fx feellesskab og kollektivitet. Pé et spgrgsmal
om forskelle mellem fitnesstreening og hold-
sport kommenterer en af de unge det saledes:

”Alts4, jeg oplever det som om - selvfalge-
lig er sporten individuel, men det er jo lige
s& meget en sport, hvor man bakker hin-
anden op og hjeelper hinanden og sadan
nogle ting som at komme med gode rad
[...] altsa, man kan stadig godt bruge hin-
anden, selv om at det som sadan ikke er
en holdsport, men er en enkeltperson-
sport.” (Ung mand, 21 ar)

Eftersom de unge er opmerksomme pa og inte-
resseret folger andres treening, kropsfremto-
ning og kropsudvikling, er de ofte ikke i tvivl,
hvis nogle tager forbudte muskelopbyggende
stoffer — ogsa selv om der ikke blive talt om det.
Det geelder iseer, nar de bemeerker unge meend,
der opnar spektakuleer kropsveekst pa kort tid.
Som én udtrykker det:

"Det [brug af forbudte stoffer] er der fak-
tisk utroligt meget af nede i vores center. I
hvert fald blandt drengene, og pigerne
virker alle sammen ordentlige og ikke sa
store igen. Men der er rigtig mange af fy-
rene, hvor man godt kan se, at de tager
altsa noget, der ikke er helt lovligt [...]...
der er mange af dem, der startede derne-
de, da jeg ogsa startede. Det var jo nogle
sma drenge, og nu er de jo sa brede, at de
har franskbrgd under armene. Og sé er
der ogsa nogle gange, hvor man kan se, at
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det gar ogsé lige hurtigt nok til, at det vir-
ker... realistisk.” (Ung kvinde, 18 ar)

Almindeligvis bruges termen signifikante andre
om keerester eller familiemedlemmer med en
seerlig betydning for den unge. Her bruger vi
begrebet om fremmede voksne, som spiller en
betydningsfuld rolle for de unge i forhold til
kropsarbejdet, og som de i modsetning til for-
eeldrene lytter til.

I samtalerne med de unge kom det frem, at
adskillige unge har en coach eller treener, og at
flere ogsa betaler herfor. En treener eller coach
er en erfaren voksen (ofte en, der selv har en
baggrund i eller aktivt dyrker bodybuilding
eller fitness), der hjeelper den unge med at leeg-
ge en treenings- og kostplan og eventuelt mél-
rette treeningen mod fx konkurrencedeltagelse.
Nogle har selv etableret kontakt til treenere
gennem sociale medier og internet, hvor de
ofte folger’ specifikke personers treening og
kropsarbejde - eller de har faet en treener an-
befalet af andre. Der er ogsa flere eksempler
pé, at treenere selv har opsegt de unge, fordi de
mente, at de havde et potentiale. Disse treenere
og coaches spiller en ganske afgarende rolle for
de unge, ikke mindst nér det geelder om at in-
troducere dem til forskellige kosttilskud og
muskelopbyggende og preestationsfremmende
midler.

Der er i den forbindelse eksempler pa, at tree-
neren tages med pa rad eller direkte vejleder i
brugen af fx steroider. Treeneren betragtes af
de unge ofte som en ’ekspert’, da vedkommen-
de i flere tilfeelde selv er en erfaren bruger af
forbudte stoffer og er i stand til at introducere
de unge til nye produkter. En ung mand forteel-
ler her, at han og treeningskammeraten disku-
terer deres steroid-kur med treeneren:

"Ja, ja, — vi har daglig kontakt med ham
min treener. Det har vi. Han sperger ogsa,
og han siger, at vi jo endelig skal sparge,
hvis vi er i tvivl. [...] Han vil os jo det bed-
ste. Han gor det sddan pa en ansvarlig
made.” (Ung mand, 20 &r)



De unge har, som tidligere vist, i forbindelse
med deres treening og brug af sociale medier
ogsd kontakt til firmaer, der markedsferer og
saelger forskellige kosttilskud. Der er séledes
eksempler pd, at sponsorer har kontaktet unge
og tilbudt dem forskellige produkter. Som ne-
denstdende uddrag viser, bliver en sddan hen-
vendelse madt positivt:

Informant: ”[...] de skrev til mig, om jeg
havde lyst til at modtage nogle af deres
produkter. De synes, at det var ret vildt, at
man var 16 ar gammel og gik s& meget op
i det, og det vil de gerne stotte op om. [...]
Sa det sagde jeg selvfglgelig bare ja til.
Man vil jo altid gerne preve sine mulighe-
der af, ikke? [...] Der var jeg meget positivt
overrasket.”

Interviewer: "Er det sa, fordi du har denne
her blog eller hvordan?”

Informant: "Altsa, det giver dem selvfolge-
lig rigtig meget reklame, [at] jeg skriver, at
det her, det er fra dem, og det er dét, jeg
bruger, fordi sa teenker folk, at det, hun
bruger, det ma vi ogsa bruge. Der er jo
mange, der kaber de samme ting, som jeg
har, sa det hjeelper dem jo helt klart med
at f4 reklame.” (Ung kvinde, 16 ar)

Kroppens udseende har, som vi har vist, betyd-
ning for de unges selvverdsfelelse. Kroppens
udseende har ogsé betydning for deltagelsen i
det sociale liv. En veltreenet krop giver positiv
social opmeerksomhed og social anerkendelse
bade for dens fremtoning og for den indsats -
det kropsarbejde - den repreesenterer.

Betydningen af den positive opmeerksomhed,
en veltreenet krop giver, verbaliseres pa mange
mader: "Det er for at se godt ud pé stranden”,
lyder det som begrundelse for at treene. Og
ligesom en stor krop aftvinger "respekt fra de
andre unge kneegte” eller far omgangskredsen
til "at skide i bukserne”, opleves fx store arm-
muskler ogsa at veere en “gjenfanger for tgser-
ne”. Flere af de unge nevner ogsa den positive
opmerksomhed, deres muskulgse kroppe fér,
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nar de gér til fest eller i byen, fx ved at jeevn-
aldrende leegger meerke til og kommenterer
den markerede, veltreenede, muskulgse krop
(fx unge kvinders reaktioner pa store overar-
me). De foler en stor tilfredsstillelse og styrket
selvveerd ved - nu - at turde vise kroppen
frem. Det er saledes i sig selv en belgnning, at
kroppen veekker beundring, anerkendelse og
komplimenter:

"Jamen jeg har vaeret i byen engang, hvor
én kom hen til mig [og sagde] 'treener du?’
- 0g sa siger jeg: ’ja, det gar jeg faktisk’.
N4, men det kunne han godt se, fordi han
syntes da godt nok, at jeg havde en rigtig
peen krop og formet krop. Og der teenkte
jeg, at det var egentlig rart, at mennesker,
man aldrig har medt for, kommer hen og
roser én. [...] Altsa, jeg far det nok bedre
oven i mit hoved, nér jeg synes, at min
krop ser godt ud. Fordi jeg vil gerne vaere
slank og flot... og veere den, som drengene
vender sig om og siger: 'wauw, det ser
godt ud der’. Sa oven i hovedet tror jeg, at
jeg far det godt.” (Ung kvinde, 18 ar)

Kropsfremtoning og -fremvisning kobles ogsa
sammen med selvidentitet, sddan som én ud-
trykte det:

"Det bodyimage, man viser i offentlighe-
den, det er ogsa det, der viser, hvem du
virkelig er.” (Ung mand, 18 ar)

Omvendt forholder det sig med en overvegtig
og utreenet krop. En ung kvinde, som deltog i et
af fokusgruppeinterviewene tilkendegav ikke
at have tid eller penge til at treene og spise
sundt og var efter eget udsagn overveegtig. Hun
fortalte, hvordan hun var begyndt at holde sig
veek fra steder, som i seerlig grad eksponerer
kroppen, sdsom fx strand og svemmehal:

"Det er veerre, nar man stopper med at ta-
ge pa stranden og i svemmehallen. Jeg ta-
ger ikke i svgmmehallen mere. Det gider
jeg sgu ikke. Jeg teenker meget over, hvad
folk teenker. Sa svemmehallen og stran-
den, det gider jeg ikke, det bliver med tre-



je pa.” (Ung kvinde, 24 ar, uddrag fra fo-
kusgruppeinterview)

Det store fokus pa udseende geelder for bade de
unge mand og unge kvinder. Der er imidlertid
ingen tvivl om, at det er mere udtalt og mere
socialt i spil blandt de unge kvinder, som er
meget opmeerksomme pé andre kvinders krop-
pe og ikke tgver med at finde fejl ved eller di-
rekte kommentere andre kvinders udseende. Et
kendetegn, vi slet ikke i samme grad fandt hos
de unge meend. Typiske udsagn er, at "piger
HELE tiden snakker om udseende”, og at "ud-
seende betyder ALT”.

De unges veltreenede og muskulase kroppe kan
ogsa afstedkomme negative kommentarer fra
omgangskredsen. De, der treener bodybuilding,
kan fa kommentarer, der forbinder deres
kropssterrelse med brug af forbudte stoffer:

Informant: "Altsé, der er da ogsé nogle,
der... altsd, sddan du ved... papeger, at
man fyrer krudt dret rundt og sddan no-
get. [...] Det er jo igen misundelse.”
Interviewer: "Hvad betyder det at fyre
krudt?”

Informant: "Ja, det er jo sa for eksempel
anabole steroider og den slags, vaeksthor-
moner osv.” (Ung mand, 20 &r)

Generelt viser undersagelsen, at det er maends
meget store kroppe, der umiddelbart forbindes
med brug af forbudte stoffer. Dette uddybes i
néeeste tema.

De unges ofte steerke fokusering pa traening og
kost har implikationer for deres sociale liv. Det
fordrer en hgj grad af planleegning og struktu-
reret livsforelse at koordinere treeningen og
den skemalagte kost med skole, arbejde og
samveer med familie, keereste og venner. Af
hensyn til treeningen - og for ikke at blive heeg-
tet af socialt - afmaler og disciplinerer de unge
typisk deres deltagelse i fester, byture og andre
sociale aktiviteter med vennerne. Nogle unge
bruger ord som ”asocial” om deres treeningsde-
dikation og er altsa helt klar over, at den kan
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kollidere med deres venskaber. Samveret med
keereste og familie planleegges og tilrettelaeegges
ligeledes efter traenings- og kostplanerne. Neere
familiemedlemmer reagerer bdde med opmun-
tring og anerkendelse og med skepsis og be-
kymring over de unges treeningsprojekt og
kropsforandringer.

Treenings- og fitnesscentret, hvor de unge til-
bringer meget tid, udger en seerlig ramme for
etablering af sociale relationer, hvor de unge
gennem mgdet (sammenligning og spejling)
med andres kropsarbejde inspireres og stettes i
deres egne treeningsambitioner. Her udveksler
de treenings- og kosterfaringer samt erfaringer
med brugen af diverse kosttilskud og muskel-
opbyggende stoffer.

Mange af de unge er ogsa i kontakt med signi-
fikante andre i fitnessmiljget i form af treenere
og coaches med styrketreeningserfaring. Det er
typisk voksne, som opmuntrer og hjelper de
unge med at tilretteleegge treeningen, kosten og
i mange tilfeelde ogsa introducerer de unge for
og vejleder i brugen af nye kosttilskud og mu-
skelopbyggende eller preestationsfremmende
midler. De signifikante andre omfatter ogsa
sponsorer i form af fx firmaer, der saelger kost-
tilskud, og som henvender sig til de unge og
tilbyder dem forskellige produkter gratis.

Resultatet af de unges treening - en stor eller
veltreenet krop - afstedkommer opmaerksom-
hed og béde positive og negative kommentarer
fra omgivelserne i og uden for treeningscentret.
De positive kommentarer opleves som en social
anerkendelse af kropsarbejdet og bidrager til at
booste de unges selvveerdsfalelse. De negative
kommentarer forbinder typisk de unges store
kroppe med brug af forbudte stoffer.



I det folgende tema beskrives de unges krops-
idealer, deres syn pa en ‘flot’ krop samt deres
brug af billeder i deres eget kropsarbejde.

"En flot krop? Det er en harmonisk krop
med sddan mellemstore muskler. Det skal
ikke veere sddan, hvor man kan se alle se-
parationer og striber i musklerne, men
man kan se, at musklerne, de er der, og at
der ikke er for meget overskydende fedt
pé, og kroppen ser sund ud, og huden er
flot.” (Ung kvinde, 17 ar)

"En flot krop for mig er en med ekstrem
stor muskelmasse og en rimelig lav fedt-
procent... og en stor styrke. [...] Det er lidt
et bredt spektrum, faktisk, men det er det,
jeg fornemmer ved en flot krop. Jeg ved
godt, den der store styrke er en objektiv
ting, men ja (treekker pé det), for mig er
det federe at veere stor og steerk fremfor
bare at veere stor.” (Ung mand, 18 &r)

"Jeg synes ikke, at de piger, man ser i dag
som modeller, der gar pé catwalks, altsa
det image man prgver pa som pige at leve
op til, at man skal veere meget tynd og
slank. Det er ikke det, jeg ser som den ide-
elle kvindekrop. [...] For mig er den ideelle
kvindekrop heller ikke hende, der har
former pé kroppen, og som har fedt sid-
dende hist og her. For mig, der er det me-
re en kvinde, som har ydet det maksimale
af det, hun kan, for at f& en muskulgs
krop. Det med, at nar man speender, eller
slapper af, at man stadig kan ane, hvor bi-
cepsen og tricepsen sidder, og det at man
lidt maske kan se stregen, hvor ens bryst-
muskel deler sig og sddan nogle ting. Det
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er mere for mig, hvordan jeg synes, en
kvinde skal se ud. Altsé, at man prgver at
ligne maksimum af det, man kan via sin
treening.” (Ung kvinde, 16 ar)

"Jamen, altsd, jeg vil jo gerne [ligge] lidt
lavere i fedtprocent, have lidt sterre musk-
ler og... man vil jo gerne se ud som dem
der, man ser pa nettet og i blade og sdédan
noget - de store bodybuildere. Det er jo
lidt det, der er mélet... i sidste ende.” (Ung
mand, 19 ar)

”Sa vil jeg sige, altsa, have en god kompo-
sition af det hele, bdde med muskelmasse,
men ogsd markeringer og generelt bare
strukturen pé kroppen. Altsa, nogle musk-
ler kan godt komme til, for eksempel, at se
grimme ud, pé en forkert méade. Det skal
pé en méde se sddan naturligt ud, og s
samtidig have en god, solid muskelmas-
se.” (Ung mand, 20 ar)

Interviewer: "Hvad med ham her?” (inter-
viewer viser billedet af en af de helt store
og bergmte bodybuildere)

Informant 1: "Fuck, han er pinky...”
Informant 2: "Han er eddermanme stor
mand, er du sindssyg” (smagriner)
Informant 1: "Nér han treekker sprejten
ud, sé gar al luften jo ogsa ud af ham” (der
smégrines i baggrunden).

Intervieweren tager et andet billede frem
og siger: "Séddan én som ham her, han er
sadan lidt mindre.”

Informant 1: "Det er paent.”

Informant 2: ”Ja”

Interviewer: "Hvad er det, der er peent ved
ham?”

[...]

Informant 2: "Altsa.. nej, det er ikke for
overdrevet, det er ikke... det er ikke lige-
som bodybuildere. Han gar sédan mere ef-
ter fitnesskroppen - med, ja, ikke for bred,
og ikke alt for overvurderet og ikke... lige-
sd mange steroider.”

(Uddrag fra fokusgruppeinterview med en
gruppe unge maend pa teknisk skole)



For alle de unge i undersggelsen er formalet
med treeningen forbundet med at erhverve sig
en flot og veltreenet krop. Men de unges krops-
idealer, og hvad en flot krop egentlig indebee-
rer, er (for de, der treener) teet forbundet med,
om de dyrker bodybuilding eller forskellige
former for fitness, og med deres kean. Kropside-
alerne er saledes neert forbundet med deres
personlige treeningsbegrundelser og treenings-
ambitioner, hvilket uddybes i det felgende.

De unge meaend, der treenede bodybuilding,
udpegede bergmte og professionelle bodybuil-
dere (som Jay Cutler, Ronnie Coleman, Arnold
Schwarzenegger, Franco Columbu og Frank
Zane), nar de skulle beskrive deres ideal. En
tilkendegav, at han tilstraebte et "Herkules-look
- bare stgrre”. Disse unge meaend forventede
ikke, at de selv nogensinde kunne opna sadan-
ne kroppe, men de bergmte kroppes fremto-
ning og det kropsarbejde, de repraesenterede,
var efterfalgelsesveerdigt for dem. En flot, bo-
dybuildet krop blev fx beskrevet saledes:

”Uha, jamen, en lav fedtprocent - hvad
hedder sddan noget - en krop, hvor man
har ordentlig masse p4, ordentlig fylde pa
brystkassen, et ordenligt skulderparti og
nogle flotte, store arme og en veltreenet
mave — og sa en par gode, flotte, store
ben.” (Ung mand, 18 é&r)

De, der treenede forskellige former for fitness,
eller slet ikke treenede, fandt generelt de store
bodybuilderkroppe frastedende, sddan som det
fremgér af det indledende uddrag fra et af fo-
kusgruppeinterviewene. Da vi udfarte fokus-
gruppeinterviews med grupper af unge, med-
bragte vi en serie af forskellige billeder af
mande- og kvindekroppe, heriblandt ogsa be-
romte bade mandlige og kvindelige bodybuil-
dere. Vi bad deltagerne om at veelge et eller
flere billeder og forteelle, hvorfor de havde
valgt netop disse billeder. Blandt de unge var
der i den sammenhaeng generel enighed om, at
de meget store, bodybuildede kroppe var for
ekstreme”. De unge benyttede ord som "over-
drevet”, ”alt for stort”, for voldsomt”, “over-
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pumpet”, "unaturlig”, "minder ikke om et men-
neske mere”, "grimt”, "klamt”, "uleekkert”. I
modseetning til deres respons pa mindre vel-
treenede fitnesskroppe forbandt de umiddelbart
de meget store kroppe med brug af steroider og
forbudte stoffer. De fleste kunne ogséa opregne
bivirkninger som bumser, uren hud og bylder,
smi testikler og infertilitet.

Generelt blev der saledes blandt de unge, der
ikke selv treenede bodybuilding, taget markant
afstand fra disse store kroppe, og hvad de re-
praesenterede: Nemlig brug af doping og der-
med ogsa, som vist tidligere i rapporten, en
slags snyd. Ogsa de, der treenede bodybuilding,
havde oplevet at fa negative kommentarer i
form af doping-insinuationer fra andre, sddan
som det er beskrevet tidligere i rapporten. Ogsé
vores billeder af kvindelige bodybuildere vakte
afsky blandt de unge og blev omtalt som "alt
for mandige” og "deforme”:

Informant 1: "Jeg har valgt hende der bo-
dybuilderen, fordi jeg synes, det er mega
frastedende, at en pige ser sadan der ud...”
Interviewer: "Kan du sige lidt mere om
frastedende - hvad du synes?”

Informant 1: "Altsd, jeg teender ikke pa
sddan noget der, det er helt 100 (der sma-
grines i baggrunden). Jeg tror bare, jeg
ville lade veere med at snakke med hende,
hvis hun kom over til mig.”

En anden ung mand havde valgt det
samme billede:

Informant 2: ”Jeg har ogsa valgt det bille-
de. Jeg synes ogsa, det er frastsdende, for-
di de ligner lidt mere meend, end de ligner
kvinder... og det... ja, deres barm, kan man
sige, det er ikke rigtig fedt, det er neesten
rent muskler, og der, ja, der er ikke sa me-
get fedt pa dem. Jeg synes, det skal have
lidt mere krop eller kropsfedt, end det har
dér i hvert fald.” (Uddrag fra fokusgruppe-
interview med en gruppe unge mend pa
teknisk skole)

”Altsd, jeg kunne forestille mig, at det
kunne blive for mandligt. [...] Mange af de
billeder, man kan se pa nettet, hvis man



nu sgger pa nogle af der rigtig store piger,
altsa muskelstore piger — de har jo mega
store arme, og de ligner jo faktisk en
mand.” (Ung kvinde, 18 ar)

Bade unge meend og kvinder var optaget af, at
kvindekroppe skulle veere "feminine” eller
"kvindelige”, og at femininiteten ikke ma ga
tabt som falge af treening. Den veltreenede, men
feminine krop, blev heller ikke umiddelbart
forbundet med forbudte stoffer.

De, der treenede fitness, havde andre kropside-
aler end de, der treenede bodybuilding, og
kroppen matte forst og fremmest ikke veere
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svulmende stor. De talte om ”slanke”, "veltree-
nede”, "muskulgse” og iseer "markerede” krop-
pe. En markeret krop er én, hvor man kan se
musklerne (iseer hvis man speender dem) og
dermed kanterne omkring musklerne. Kroppen
skal veere "godt markeret”, selv om de unge
vurderer graden af markering forskelligt - ikke

mindst kensforskelligt.

”Jamen, jeg vil nok beskrive [den flotte
krop] med lidt flotte, markerede skuldre
og gerne lidt muskler pa armene, altsa tri-
ceps og biceps, og sd méd hun gerne have -
hun behgver ikke have en six-pack - men
en flad mave i hvert fald - og sa en fast
numse og gerne - ikke tunge ben - men
tynde og muskelase ben.” (Ung kvinde, 18
ar). Den unge kvinde forklarer videre, at
larene skal have en muskel bagpé, og at
den ikke ma ga sa meget frem foran.

Bade unge mend og kvinder tog afstand fra
tynde "anoreksi-agtige” kroppe. Kroppen ma
altsa ikke, nar de unge taler om det, "se ano-
reksi-tynd ud” (et udtryk, der primeert benyttes
om kvindekroppen). Som en ung pige siger:
"Det er i hvert fald ikke sddan noget, min tree-
ningsgruppe gar efter. Vi vil ikke veere sé tynde,
at det ser uhyggeligt ud. Men vi vil gerne vere
slanke og muskulgse.”

For dem, der traener atletisk fitness, er det ogsa
vigtigt at veere i god kondition, og det geelder
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igen om ikke at veere for tynd eller "underer-
neeret”:

”...1det jeg stiller op i, der er det et meget
vigtigt element, at det netop er fitness [...].
Altsa, man mad helst ikke se undererneeret
ud. Det kan godt treekke meget ned, at
man er for... hvad kan man sige... for
skarp i det sddan i kroppen. S& man ma
stadig gerne have lidt blede former. Sa pa
den méade er det lidt mere normalt, hvis
man kan kalde det dét.” (Ung mand, 21 ar)

Her neevnes fx Jacob Sumana som et ideal, og
den unge mand forteeller herom:

”Altsd, personligt er jeg nok bevidst om, at
det er at skyde lidt over niveau at ga efter
hans [krop], fordi han ligesom lever af at
veere fitnessstjerne. Altsa, det er hans job,
sd man kan sige, at han har lidt mere tid
til at treene end normale mennesker har,
ikke. Men hvis jeg kunne vagne op en
morgen med en krop... Sa ville jeg da ger-
ne have den, alts3, det ville da ikke veere
helt galt.” (Ung mand, 21 ar)

Ogsa blandt dem, der treenede fitness, var det
som nevnt af stor betydning for begge ken, at
de treenede kvindekroppe bevarer og under-
streger deres femininitet. Men det er forskelligt,
hvad en flot kvindekrop og flot mandekrop
indebeerer. Sidstneevnte ma gerne have en six-
pack, mens en markeret six-pack ikke er et
ideal, nér det geelder kvinder. Da vi spurgte de
unge, om der var nogle reklamer, hvori kroppe
indgar, som de i seerlig grad havde langt meaerke
til, fremheevede flere unge en kvinde i fitness-
reklamen Til Kamp mod Sofaen, der saver en
sofa over:

”Jeg synes, hendes krop ger det rigtig godt.
Jeg tror, hun har keempet for det ogsa”
(Ung kvinde, 18 ar)

Nedenstdende citat er typisk for, hvordan den
flotte krop omtales og ikke mindst for karakte-
ren af det kropsarbejde, de unge udfarer for at
opna den:



”... en krop, som er markeret de rigtige
steder pa arme og ben, men ikke voldsomt
altsa [...] men en krop, hvor der ikke er
serlig meget fedt pa, og hvor det er mar-
keret, ja, og hvor man er brun (griner). [...]
Det, jeg arbejder pa - jeg ved godt, man
ikke kan punktforbreende pa den made -
men mine lar ville jeg da gerne have lidt
mindre, og min mave vil jeg ogsa gerne
have lidt mere stram altsa. Ikke at jeg si-
ger, at jeg vil have en six-pack... Men mine
lar er ogsé fra den tid, hvor jeg red. De er
blevet rimelig store, synes jeg, sa de skal
lige markeres lidt mere. Men ellers bare
strammes lidt op ville jeg gerne. [...] Alts4,
som sagt, sd kan man ikke punktforbraen-
de, sé jeg kan ikke bare sddan sige, at jeg
vil tabe mig pd mine lér, og sa taber jeg
mig pd mine lar, desveerre. [...] Pa bendag,
der treener min keereste for det meste
tungt altsa, s& han ager sin muskelmasse,
og der [pa bendagene], der treener jeg for
det meste let. Sa jeg tager rigtig, rigtig
mange gentagelser. [...] S4 i stedet for at
gge min muskelmasse, sa holder jeg den
egentlig stabil, men mit fedt og det uden
omkring musklerne, det forbreender jeg.
Og sé ved at ga den stigning pa 15 % [pa
lgbebénd], sé forbreender jeg ogsa fedt.
Det er pa hele kroppen, det er ikke kun
mine lar.” (Ung kvinde, 19 ar)

Citatet ovenfor illustrerer, at de unge har ret
klare ideer om, hvad de treener henimod, og
hvor deres svage punkter sidder. For at opna
den eftertragtede krop bliver saerlige kropspar-
tier sdledes genstand for et seerligt intensivt
kropsarbejde, hvori ogsé indgar fx "fedtfor-
breendingspiller”.

Bade nar det geelder bodybuilding og fitness, er
det idealet, at kroppen treenes og formes, sa der
er "harmoni”, "symmetri” og balance mellem
forskellige dele og omrader af kroppen. Flere af
de unge taler om en stor tilfredsstillelse i selv at
kunne forme kroppen og kroppens muskler, sa

de fx "vokser ligeligt” i forhold til hinanden:
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”Og mine forlar er méske ogsa lidt for sto-
re i forhold til mine baglar. Jeg er ikke helt
sikker pa det, men der treenes baglar og...
ellers s synes jeg, det passer fint. Maske
lidt mere - ej, maske saddan lidt mere tyk-
kelse i ryggen i stedet for bredde.” (Ung
kvinde, 17 &r)

Skuldrene skal passe til ben og baller, ellers
bliver det uharmonisk. Det gar med andre ord
ikke, hvis man kun treener overkroppen og
glemmer benene, og det er derfor, det er vigtigt
at overholde treeningsplanen - altsé arbejde
med forskellige dele af kroppen efter en naje
tilrettelagt plan, sddan som det ogsa fremgik
ovenfor. Da vi spurgte en ung kvinde, hvad hun
forbandt med en flot mandekrop, svarede hun:

”Jamen, de ma jo gerne veere hgje (griner)
[...] og flot bredskuldret og ogsa markeret
- ikke alt for meget, det behaver ikke vee-
re sddan noget... ja, ligesom de der bikini-
fitnesspiger, det skal slet ikke vaere sé eks-
tremt, det synes jeg ikke er flot, men en
mandemave mé da gerne have en six-pack
og nogle markerede ben. Man skal ikke
glemme benene, nar man trener (griner).
Det er der mange, der gar. De treener kun
bryst og overkrop, men benene, det er sgu
ogsa vigtigt, det synes jeg. Det er peent
med nogle flotte ben. Men en mand skal i
hvert fald veere meget mere stor og ma-
skulin, og muskelmassen skal vaere meget
starre end min egen.” (Ung kvinde, 19 ar)

De unges kropsidealer, deres treening og kon-
krete formning af kroppen - deres kropsarbej-
de i det hele taget - er inspireret og pavirket af
kropsbilleder pa forskellig vis.

For det forste er de unges kropsarbejde inspire-
ret af de kropsbilleder, de bestandigt konfron-
teres med i det offentlige rum og i forskellige
medier, og som de selv opsager pa internettet
og sociale medier som Facebook, Instagram
eller blogs, hvor de unge "folger’ bade kendte,
professionelle og mindre kendte sportsudavere.



De unge holder gje med de billeder, som dem,
de folger, leegger ud, og heefter sig ved, hvad de
skriver om deres treening og kost, sédan som
disse to unge kvinder forteeller:

"Jeg er ikke sa god til navnene pa sddan
nogle, men der er rigtig mange billeder pa
Facebook, som jeg lige gemmer, hvis jeg
for eksempel folger én, hvor hun har sat et
nyt billede ind med hendes overarme eller
ryg. Der er rigtig mange, jeg ser op til, men
jeg kan ikke huske navnene.” (Ung kvin-
de, 18 ar)

”Altsa, jeg folger jo en del bloggere og en
del fra Instagram, som jeg jo pa en made
ser op til. Jeg tager inspiration fra dem og
folger deres treeningsgang og deres kost-
plan [...] sa pa den méde folger jeg en del,
som treener, og som egentlig pa en eller
anden méde vil det samme som jeg, altsa
at opna tilfredshed med ens krop. [...] Min
allerbedste veninde [...] hun har [...] en
blog. Det er hende, der bliver sponsoreret
af det der [firma, der seelger kosttilskud],
og hun har arbejde nede i fitness og tree-
ner ogsa en del, men gar rigtig, rigtig me-
get op i sin kost, spiser meget akologisk,
og hende folger jeg; folger alle hendes op-
skrifter, folger hendes treeningsperiode.”
(Ung kvinde, 19 ar)

De unges kropsarbejde bliver ogsa inspireret af
medet med andres kroppe, fx i fitnesscentret,
hvor de vurderer deres egen krop i spejlet og
kigger pé andre, sammenligner og kommente-
rer hinandens kroppe og kropsudvikling. En
ung mand forteeller fx, at han og kammeraterne
kommenterer pa hinandens udseende, nar de
treener:

?Nar man sa treener den muskelgruppe,
man nu treener, sé kigger man sig da i
spejlet og sddan noget. Sa kigger man, og
sé siger man: 'Hey, du mangler lige lidt
der pa nakken’ og sdidan noget, og: 'Det
kunne se rigtig godt ud, hvis nu din leeg
var lidt starre’ eller et eller andet. At man
ligesom - ikke for at rakke ned pé dem -
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men radgive, fordi man er sa vildt optaget
af det. Man er sa fascineret af, at... at det
kunne se godt ud pa den made. Sa vil man
sa gerne hjelpe.” (Ung mand, 19 ar)

Som beskrevet i et tidligere afsnit bruger de
unge ogsa deres eget spejlbillede i selve tree-
ningssituationen i fitnesscentret som motivati-
on og inspiration til kropsarbejdet. Det er for-
bundet med stor tilfredsstillelse at se kroppen
arbejde og at se sit eget kropsarbejdes effekt pa
kroppen i spejlet.

Ligesom billeder af andre bliver brugt, tager de
unge ogsa billeder af sig selv for derigennem at
planleegge deres treening. De forteeller, at de
tager "progress billeder” eller "formbilleder”,
hvor de poserer og pa den baggrund, maske
sammen med en trener eller en coach, vurde-
rer, hvor de skal seette ind:

"Min keereste og jeg, vi [fik] i juleferien
sddan rigtig taget os sammen og fik lavet
det her treeningsprogram og kostprogram
og fik virkelig gjort op med os selv, hvad
det var, vi ville. Sa vi tog far og efter bille-
der, vi tog et billede af, hvordan vi ser ud
nu og malte forskellige steder pa kroppen,
sadan lar og arme og talje, hvor brede vi
er... og sa vil vi bare rigtig, rigtig gerne pa
ferien her til sommer kunne se resultater
- altsa kunne se, at der er sket noget.”
(Ung kvinde, 19 ar)

"Man tager sddan nogle progress billeder
[...] formbilleder, hvor man star i bikini, og
sé poserer man, og sa kan man sadan se,
hvor, ja, om der er en muskel, der ikke er
treenet nok i forhold til nogle andre, for
eksempel. Og s& kan man ogsa se, nar
man skal tabe sig, sd kan man se, hvor
fedtet bliver tabt, og hvor man tager musk-
ler pa. [...] For at se fremgang og [s& man]
hele tiden kan justere.” (Ung kvinde, 17
ar)

De billeder, de unge tager af sig selv, leegges
sommetider ud pa Facebook, Instagram og pa
deres blogs. Ved at dele deres egne billeder



med andre opnar de positiv opmaerksomhed og
bidrager samtidig til at inspirere andre.

De unges kropsidealer og tanker om en flot
krop er, for dem der treener, neert forbundet
med treeningens karakter og formél og endvi-
dere teet knyttet til forestillinger om ken. De
unge henter inspiration til deres personlige,
eestetiske kropsarbejde ved at iagttage andres
kroppe (som billeder) pa internettet og i fit-
nesscentret. I fitnesscentret kigger de pa andre,
der treener, og her sammenligner de og kom-
menterer hinandens kroppe og kropsudvikling.
Flere tager fx "formbilleder” af deres egen krop
for at bruge dem i kropsarbejdet, der saledes
indebeerer et intensivt billedbrug og en kon-
stant selviagttagelse og selvvurdering. Stort set
alle kan udpege deres idealkrop - ofte tilha-
rende en sportsstjerne inden for deres tree-
ningsdisciplin. De unge leegger i seerlig grad
veegt pa, at kvinder ikke mister deres feminini-
tet i forbindelse med treening. Kvindekroppen
ma ikke veere meget tynd — men heller ikke for
muskules pa en maskulin made. Kropsidealer
kan saledes ikke adskilles fra kensidealer. Ge-
nerelt og uanset treeningsform skal kroppen
veere harmonisk og kgns-svarende. De unge,
der ikke selv dyrker bodybuilding, tager gene-
relt afstand fra store og svulmende kroppe og
forbinder dem umiddelbart med brug af for-
budte stoffer.
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I det felgende vil vi sammenfatte rapportens
vigtigste fund og udlede de vigtigste leerings-
punkter i forhold til at forsta baggrunden for og
motiverne til unges brug af muskelopbyggende
og praestationsfremmende midler.

Unges brug af sével tilladte som forbudte
muskelopbyggende og praestationsfrem-
mende midler kan ikke, som rapporten vi-
ser, anskues eller forstas som en isoleret
praksis, men finder sted i en social kon-
tekst gennemsyret af et fokus pa et disci-
plineret og dedikeret kropsarbejde. Krops-
arbejdet - det at forme kroppen gennem
treening, en stram kostplan og indtag af en
reekke forskellige midler - fylder en stor
del af de unges tilveerelse og hverdagsliv,
og de tilretteleegger og tilpasser deres so-
ciale liv med venner, familie og kaereste
herefter. Kropsarbejdet giver de unge stor
fysisk og mental tilfredsstillelse, aget vel-
veere, aget selvveerd og anerkendelse.
Samtidig finder de unge ogsé stor tilfreds-
stillelse i at udeve den selvkontrol og
selvdisciplin, som kropsarbejdet fordrer.
At mestre selvdisciplinen gger selvveerdet
og bidrager positivt til de unges selvfor-
stdelse og identitet. Det giver en oplevelse
af at "veere rigtig god til noget”. I forhold
til at forebygge brug af forbudte stoffer er
det derfor afgerende at forstd, hvad der
driver de unges treening, hvad treeningen
betyder, og hvad kropsarbejdet giver dem.

I et forebyggelsesperspektiv er det veesent-
ligt ikke kun at interessere sig for brugen af
forbudte stoffer, men ogsa for omfanget og
karakteren af indtaget af tilladte kosttil-
skud og muskelopbyggende og praestati-
onsfremmende midler. Forebyggelse af
brugen af forbudte stoffer forudseetter en
forstaelse af de forhold, der ansporer de
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unge til ogsé at indtage tilladte stoffer.
Rapporten viser, at der ofte sker en pro-
gression og eskalering af forbruget - altsa
at de unge med tiden indtager flere og flere
midler. Nogle, men ikke alle, ender med at
bruge forbudte stoffer. I forebyggelsesaje-
med vil det veere veesentligt at interessere
sig mere indgaende for de seerlige forhold
og de nggleaktarer i savel fitnesscentre
som pa internettet, der bidrager til denne
eskalering og til, at greensen mellem lovligt
og ulovligt overskrides. Grundmotivationen
for at bruge henholdsvis tilladte og forbud-
te stoffer er langt hen ad vejen den samme;
i begge tilfeelde tager brugen afseet i et on-
ske om at forme og raffinere kroppen og
komme teettere pa malet — at opné en vel-
treenet, markeret, muskulgs og steerk krop -
og i begge tilfeelde anses brugen af midler-
ne som vigtige, nedvendige elementer i
kropsarbejdet. Brugen af forbudte stoffer er
dog kendetegnet ved en samtidig optime-
ring og accelerering af denne proces hen-
imod den ideelle krop.

Bade tilladte og forbudte kosttilskud og
muskelopbyggende og praestationsfrem-
mende midler har en vigtig mental funkti-
on og betydning for de unge og er en del af
kropsarbejdet. Midlerne bidrager ifelge de
unge til at modvirke uoplagthed og til at
sikre en mere optimal treening.

I en forebyggelsessammenheng er det
endvidere vigtigt at veere opmeerksom pa4,
at der er en tendens til, at information om
de forbudte stoffers bivirkninger og hel-
bredsmeessige risici bliver betragtet som ir-
relevant eller uvedkommende af nogle un-
ge. Dette heenger sammen med, at de unge,
som bruger forbudte stoffer, generelt ople-
ver en reekke positive virkninger ved stof-
ferne i form af en storre og steerkere krop,
mere overskud, gget selvveerd og anerken-
delse fra andre. Oplevelser med fx akne,
svedeture, sgvnbesveer, radme og oppu-
stethed i ansigtet, forhgjet puls og hjerte-
banken omtales mere som ulemper end
som bivirkninger. De unge ser med andre



ord bivirkningerne som integreret i stoffer-
nes virkninger og som uundgaelige falger
af dét at bruge forbudte stoffer.

I forleengelse heraf er det vigtigt at frem-
heeve den gruppe af unge, som ikke i gje-
blikket bruger forbudte stoffer, men som
har en nysgerrig, ikke-afvisende holdning
hertil, og som foler sig fristet til at prove.
Disse unges begrundelser for ikke at bruge
forbudte stoffer (eller ikke at have pravet
endnu) er relateret til andre faktorer end
stoffernes helbredsmeessige risici - eksem-
pelvis frygt for at miste haret eller nale-
skreek. I en forebyggelsessammenhaeng mé
denne gruppe anses som en serdeles vigtig
malgruppe, som sandsynligvis ikke lader
sig pavirke af information om stoffernes
langsigtede helbredsmeessige virkninger.
En anden vigtig malgruppe i forebyggel-
sesgjemed er de unge, som ikke bruger for-
budte stoffer, og som generelt har en klart
afvisende holdning til forbudte stoffer,
men som bliver mere tgvende, nar de spe-
cifikt adsperges, om de kunne blive fristet
til at prove forbudte stoffer. For disse unge
heenger denne toven formentlig sammen
med den nesten naturlige progression i
brugen af forskellige midler - en progressi-
on, som de ikke stiller spergsmalstegn ved,
og som derfor kan lede over i brugen af
forbudte stoffer.

En anden relevant indsigt er det skel, som
de unge, der bruger forbudte stoffer, fore-
tager mellem den 'rigtige’ og 'forkerte’ mé-
de at bruge stofferne p4a, hvor den ’rigtige’
made indebeerer at veere forsigtig, ansvar-
lig, kontrolleret, sgge viden og seette sig
grundigt ind i stoffernes virkninger og bi-
virkninger. For enkelte indebaerer dette og-
s at fa lavet helbredstjek hos egen lege for
og efter brugen af forbudte stoffer. At bru-
ge forbudte stoffer pa en sadan ’rigtig’ og
’ansvarlig’ made giver de unge en falelse af
at veere kompetente og af at have kontrol
over forbruget. Generelt skelner man inden
for rusmiddelforebyggelse mellem for-
brugsreducerende og skadesreducerende
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tilgange. Undersegelsen rejser et spargsmal
om, hvorvidt der er brug for skadesreduce-
rende tiltag, der er mélrettet unge brugere
af forbudte stoffer.

Brugen af forbudte stoffer forbindes umid-
delbart med én bestemt type krop - nemlig
mends meget store og bodybuildede krop-
pe - hvilket var fremtreedende blandt dem,
som ikke selv dyrkede bodybuilding. Den
veltreenede og den feminine krop forbindes
ikke med forbudte stoffer. Denne ensidige
fokusering pa den mandlige bodybuilder-
krop bleender formentlig for kvinders brug
af forbudte stoffer - eller stoffer i grdzonen
mellem det lovlige og ulovlige. Vores un-
dersagelse viser, at de unge kvinder ogsé er
en relevant malgruppe for forebyggelse, og
at der kan veere behov for kensspecifikke
tiltag. Samtidig peger undersggelsen pa et
behov for mere viden om kvinders brug af
muskelopbyggende og preestationsfrem-
mende midler generelt - og deres kropsar-
bejde i det hele taget. Et behov, der er rela-
teret til de konsrelaterede rekrutteringsud-
fordringer, som vi har beskrevet tidligere.

Foreldrene, og foreldrenes bekymring,
synes ikke at have den store betydning for
de unge og deres overvejelser omkring
brug af forbudte stoffer. I et forebyggelses-
perspektiv peger undersagelsen p4, at det
er mere meningsfuldt at rette opmeerksom-
heden mod andre voksne i de unges liv -
de signifikante andre - i form af voksne
med styrketreeningserfaring, fx treenere og
coaches, som spiller en central rolle for de
unges disciplinerede kropsarbejde. De in-
spirerer og hjelper de unge med at tilrette-
leegge treeningen og kosten, og i mange til-
feelde introducerer de ogsé de unge for og
vejleder i brugen af nye kosttilskud og mu-
skelopbyggende eller praestationsfrem-
mende midler. Ogsé sponsorer i form af fx
firmaer, der seelger kosttilskud, og deres
tilbud om gratis produkter, har afggrende
betydning for de unges kropsarbejde og de-
res indtag af midler.



Treenings- og fitnesscentret ma betragtes
som en vigtig arena for forebyggelse. De
unge tilbringer en stor del af deres liv her,
de mgder andre med interesse for kropsar-
bejdet her, og de udveksler treenings- og
kosterfaringer samt erfaringer med brugen
af kosttilskud og muskelopbyggende og
preestationsfremmende midler her. Det er
bl.a. ogsa i fitnesscentret, at de unge mader
og/eller bliver opsegt af de signifikante an-
dre, fx treenere og coaches.

Internettet og sociale medier (Facebook,
Instagram, blogs) spiller ligeledes en afga-
rende rolle i de unges kropsarbejde. Pa so-
ciale medier 'folger’ de kendte, professio-
nelle og mindre kendte sportsudevere og
henter billeder af kroppe, som de kan bru-
ge som inspiration til deres eget kropsar-
bejde. De bruger endvidere internettet og
sociale medier til at sage viden, vejledning
og inspiration om treening, kost og tilladte
savel som forbudte kosttilskud og muskel-
opbyggende og praestationsfremmende
midler. Denne grundige videnssggning er i
sig selv et vigtigt led i selve kropsarbejdet.
De unge kegber desuden forskellige (som
regel tilladte) produkter pa internettet og
indgar i erfaringsudvekslinger omkring
brug af forbudte stoffer og disses virknin-
ger og bivirkninger. Det er bl.a. ogsa gen-
nem internet og sociale medier, at de unge
mgder eller opseges af signifikante andre,
som treenere, coaches og sponsorer. Pa
denne méde er internettet og sociale medi-
er, ligesom fitnesscentret, vigtige sociale
arenaer for de unges brug af midler - og
dermed ogsa for forebyggelsen af brug af
forbudte stoffer.
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Undersggelse om krop og trening blandt unge i Danmark - herunder brug af kropsforbed-
rende/prastationsfremmende midler

Vi er en gruppe forskere fra Statens Institut for Folkesundhed, som er i gang med en under-
sogelse om krop og treening blandt unge i Danmark. I den forbindelse vil vi gerne i kontakt
med unge, der har gjort brug af kropsforbedrende og/eller praestationsfremmende midler.
Har du lyst til at deltage?

Betyder det noget for dig, hvordan din krop ser ud?

Gor du noget for at eendre pa din krops udseende?

Bruger du - eller har du tidligere brugt — bestemte midler til at forme, opbygge eller slanke
din krop (fx seerlige kosttilskud, veeksthormon, anabole steroider, fedtforbreendere eller an-
det)?

At eendre pa kroppens udseende, fx gennem traening, kure eller kropsforbedrende midler,
bliver mere og mere udbredt blandt unge i Danmark. Hvorfor tror du, det er sddan?

Er du mellem 15 og 20 ar og har du lyst til at forteelle om dine erfaringer og holdninger? S&
vil vi gerne interviewe dig og here dine synspunkter.

Det, du forteeller os, vil blive anonymiseret og behandlet fortroligt. Hverken dine venner, din
familie eller andre far efter interviewet noget at vide om, hvad vi har talt om i interviewet.
Det vil veere forskere fra Statens Institut for Folkesundhed, som interviewer dig.

Du kan ringe eller sende en sms pé telefonnummer: xx xx xx xx

Vi gleeder os til at here fra dig.

Alle, som deltager i et interview, er med i konkurrencen om en iPod nano.

Pa forskergruppens vegne:

Pia Vivian Pedersen

Forsker, ph.d.

TIf.:
E-mail:
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