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Útdráttur	

Keppendur	 í	 fitness	 og	 vaxtarrækt	 leggja	mikið	 á	 sig	 fyrir	 keppni	 þar	 sem	 þeir	 breyta	

verulega	matarvenjum	sínum	ásamt	því	að	einangra	sig	frá	fjölskyldu	og	vinum	til	þess	

eins	að	gjörbreyta	líkama	sínum.	Raunin	er	sú	að	sumir	keppendur	upplifa	depurð	eftir	

keppni	og	keppnisferlið.	Markmið	ritgerðarinnar	var	að	rannsaka	og	öðlast	betri	skilning	

á	upplifun	íslenskra	kvenkeppenda	af	því	að	keppa	í	fitness.	Áhersla	var	lögð	á	að	skoða	

upplifun	 þeirra	 af	 helstu	 þáttum	 sem	 tengjast	 því	 að	 keppa	 í	 fitness	 sem	 og	 upplifun	

þeirra	 á	 skynjaðri	 ímynd	 sinni,	 annars	 vegar	 út	 frá	 þeim	 sjálfum	 og	 hins	 vegar	 út	 frá	

samfélaginu.	 Leitast	 var	 við	 að	 varpa	 ljósi	 á	 hvaða	 aðferðir	 keppendur	 nota	 til	 að	

fjármagna	kostnaðinn	við	að	keppa	í	fitness.	Þessi	rannsókn	var	gerð	með	eigindlegum	

aðferðum	 þar	 sem	 stuðst	 var	 við	 fyrirbærafræðilega	 nálgun.	 Tekin	 voru	 11	 hálfopin	

djúpviðtöl	við	kvenkeppendur	í	fitness	sem	höfðu	keppt	að	minnsta	kosti	tvisvar	sinnum	

á	síðustu	sex	árum.	Upp	úr	viðtölunum	spruttu	sex	þemu;	að	sigra	sjálfa	sig,	 langar	að	

hrynja	í	gólfið,	ég	sá	bara	ógeðslega	feita	manneskju,	erfiðast	að	loka	sig	af	félagslega,	

þetta	á	ekki	að	vera	svona	óheilbrigt	og	þetta	er	ótrúlega	dýrt.	Helstu	niðurstöður	leiddu	

í	 ljós	að	viðmælendur	höfðu	 í	heildina	 jákvæða	upplifun	af	því	að	keppa	 í	 fitness	þrátt	

fyrir	að	nokkrir	hefðu	haft	slæma	reynslu	af	því.	Líkamlegt	og	andlegt	álag	var	mikið	og	

upplifðu	 viðmælendur	 mikla	 pressu	 frá	 öðrum	 á	 að	 líta	 stöðugt	 vel	 út.	 Margir	

viðmælendur	upplifðu	brenglaða	sjálfsmynd	eftir	að	hafa	byrjað	að	keppa	 í	 fitness	þar	

sem	þeim	fannst	þeir	oft	vera	feitir	þrátt	fyrir	að	vera	í	góðu	formi.	Flestir	viðmælendur	

höfðu	gert	breytingar	á	lífsstíl	sínum,	sérstaklega	í	undirbúningi	fyrir	mót	og	varð	það	oft	

til	þess	að	þeir	einangruðust	félagslega	sem	olli	þeim	vanlíðan.	Langflestir	viðmælendur	

höfðu	upplifað	þunglyndi	eftir	að	hafa	keppt	 í	 fitness	og	höfðu	nokkrir	 lent	 í	ofþjálfun,	

sem	þeir	 töldu	óheilbrigt	og	höfðu	ekki	 treyst	 sér	 til	þess	að	keppa	aftur.	Niðurstöður	

leiddu	einnig	 í	 ljós	að	það	væri	dýrt	að	keppa	 í	 fitness	og	mikilvægt	væri	að	vera	með	

góða	 styrktaraðila,	 en	 flestir	 viðmælendur	huguðu	ekki	mikið	 að	markaðssetningu	þar	

sem	þeir	höfðu	ekki	hugsað	sér	að	fara	út	í	atvinnumennsku	og	töldu	þetta	einungis	vera	

áhugamál.	
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Abstract 

Fitness	 and	 bodybuilding	 competitors	 work	 very	 hard	 for	 competitions	 where	 they	

dramatically	change	their	eating	habits	and	isolate	themselves	from	family	and	friends	

in	 order	 to	 drastically	 change	 their	 bodies.	 Also,	 some	 competitors	 experience	

depression	 after	 the	 entire	 process	 of	 the	 competition	 is	 over.	 The	 objective	 of	 this	

thesis	 was	 to	 study	 and	 gain	 a	 better	 understanding	 of	 how	 Icelandic	 female	 fitness	

competitors	 experience	 the	 process	 of	 competing	 in	 fitness.	 The	 observation	 was	

focused	on	their	experience	with	the	key	factors	relating	to	fitness	competitions	as	well	

as	their	experience	on	their	perceived	image,	from	their	perspective	and	the	society's.	

This	 research	 also	 focused	 on	 understanding	 the	 methods	 these	 individuals	 use	 to	

finance	the	costs	of	competing	in	fitness.	A	study	with	qualitative	methods	based	on	a	

phenomenological	approach	was	implemented	and	11	semi-structured	interviews	were	

conducted	 with	 fitness	 competitors	 who	 had	 competed	 at	 least	 twice	 in	 the	 last	 six	

years.	Six	themes	emerged;	to	conquer	myself,	want	to	collapse	on	the	floor,	I	just	saw	a	

disgustingly	 fat	 person,	 social	 isolation	 the	 hardest	 part,	 this	 should	 not	 be	 so	

unhealthy,	and	this	is	incredibly	expensive.	The	majority	of	the	results	showed	that	the	

participants	had	an	overall	positive	experience	with	competing	in	fitness,	even	though,	

some	had	encountered	negative	experiences.	Mental	and	physical	stress	was	very	high	

and	participants	experienced	pressure	from	others	to	constantly	look	good.	Many	of	the	

participants	 experienced	 a	 distorted	 self-image	 after	 they	 began	 competing	 in	 fitness	

where	 they	 often	 felt	 they	 were	 fat	 despite	 being	 in	 good	 shape.	 Most	 of	 the	

participants	 had	 made	 changes	 to	 their	 lifestyle,	 especially	 in	 preparation	 for	

competition	 that	 often	 generated	 social	 isolation	 which	 caused	 them	 distress.	 The	

majority	of	the	participants	had	experienced	depression	after	competing	in	fitness	and	

several	had	experienced	overtraining	which	 they	 considered	 to	be	unhealthy	and	had	

not	 trusted	 themselves	 to	 compete	 again.	 The	 study	 also	 revealed	 that	 competing	 in	

fitness	 is	costly	and	that	 it	 is	 important	 to	have	good	sponsors.	However,	most	of	 the	

participants	did	not	make	great	efforts	towards	their	own	marketing	since	they	had	no	

plans	of	becoming	professional	fitness	competitors	and	considered	it	only	a	hobby.	
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1 	Inngangur	

Fitness	 er	 hægt	 að	 flokka	 sem	 ákveðna	 tegund	 af	 líkamsrækt,	 en	 þeim	 sem	 stunda	

líkamsrækt	á	Íslandi	hefur	fjölgað	á	síðustu	árum.	Þátttaka	í	fitness	hefur	einnig	aukist,	

en	fyrsta	fitnesskeppnin	á	Íslandi	var	haldin	árið	1994	(Ragnheiður	Gyða	Magnúsdóttir,	

2015).	Ritgerð	þessi	 fjallar	um	niðurstöður	 fyrirbærafræðilegrar	 rannsóknar	á	upplifun	

íslenskra	 kvenkeppenda	 af	 því	 að	 keppa	 í	 fitness	 og	 hvernig	 þeir	 upplifa	 ímynd	 sína.	

Einnig	voru	fjármögnunarleiðir	fitnesskeppenda	skoðaðar	og	hvernig	þeir	fara	að	því	að	

nálgast	styrki.	

Keppendur	í	fitness	og	vaxtarrækt	leggja	mikið	á	sig	fyrir	keppni	þar	sem	þeir	breyta	

verulega	matarvenjum	 sínum	 og	 einangra	 sig	 frá	 fjölskyldu	 og	 vinum	 til	 þess	 eins	 að	

gjörbreyta	 líkama	 sínum	 fyrir	 mót	 (Probert,	 Leberman	 og	 Palmer,	 2007a;	 Probert,	

Palmer	 og	 Leberman,	 2007b).	 Það	 er	margt	 sem	 bendir	 til	 þess	 að	 konur	 í	 fitness	 og	

vaxtarrækt	geri	stórkostlegar	breytingar	á	lífsstíl	sínum	til	þess	að	undirbúa	sig	nægilega	

fyrir	 keppni	 (Andersen,	 Brownell,	 Morgan	 og	 Barlett,	 1998;	 Goldfield,	 2009;	 Probert,	

o.fl.,	 2007a;	 Probert,	 o.fl.,	 2007b).	 Þessar	 breytingar	 eiga	 sér	 stað	 fyrir	mót	 en	 oftast	

taka	 keppendur	 aftur	 upp	 sínar	 eðlilegu	 matarvenjur	 um	 leið	 og	 keppni	 er	 lokið	

(Aspridis,	O'Halloran	og	Liamputtong,	2014).	

Samkvæmt	rannsókn	sem	gerð	var	á	keppendum	í	vaxtarrækt	árið	2014	þá	upplifðu	

sumir	 keppendur	 depurð	 eftir	 keppni	 og	 keppnisferlið.	 Keppendur	 vildu	 óska	 þess	 að	

þeir	væru	ávallt	í	keppnisformi	þrátt	fyrir	að	vita	að	það	væri	ekki	líkamlega	gerlegt.	Það	

voru	 því	 sálfræðilegar	 afleiðingar	 sem	 fylgdu	 því	 að	 fitna	 eftir	 keppni	 og	 fundu	

keppendur	 fyrir	 þunglyndi	 við	 að	 sjá	 íþróttamannslegan	 líkama	 sinn	 hverfa	 hægt	 og	

rólega	(Aspridis,	o.fl.,	2014).		

Rannsakandi	hefur	 lengi	haft	áhuga	á	hreyfingu	og	heilbrigðum	 lífsstíl.	Eftir	að	hafa	

stundað	líkamsrækt	í	nokkur	ár	kynntist	hann	nokkrum	keppendum	í	fitness	og	byrjaði	í	

kjölfarið	 að	 fylgjast	með	 fitness	 og	 vaxtarrækt.	 Rannsakandi	 hefur	 ekki	 keppt	 sjálfur	 í	

fitness,	en	hefur	lengi	haft	áhuga	á	fitness	kvenna	og	langaði	að	skilja	betur	hvað	felst	í	

upplifun	 og	 reynslu	 þeirra	 af	 því	 að	 keppa	 í	 fitness,	 þar	 af	 leiðandi	 var	 þetta	 tilvalið	

viðfangsefni.	 Þessi	 ritgerð	 mun	 vonandi	 nýtast	 núverandi	 keppendum	 í	 fitness	 og	
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vaxtarrækt	ásamt	þeim	sem	hafa	hug	á	því	að	keppa	í	framtíðinni.	Ritgerðin	mun	einnig	

nýtast	þeim	sem	þjálfa	og	leiðbeina	keppendum	í	undirbúningi	fyrir	mót	og	varpa	ljósi	á	

þá	 þætti	 sem	 hafa	 þarf	 í	 huga	 þegar	 tekin	 er	 ákvörðun	 um	 að	 keppa	 í	 fitness	 eða	

vaxtarrækt.	 Rannsóknin	 gæti	 þar	 að	 auki	 nýst	 fyrirtækjum	 tengdum	 fitness	 og	

vaxtarrækt	til	að	öðlast	betri	skilning	á	því	hvernig	keppendum	líður	í	keppnisferlinu. 

Framkvæmd	var	rannsókn	með	eigindlegum	aðferðum	þar	sem	þær	henta	vel	þegar	

verið	er	að	rannsaka	upplifun	einstaklinga	en	megindleg	aðferð	á	aftur	á	móti	betur	við	

rannsóknir	 sem	 styðjast	 við	 tölfræðileg	 gögn.	 Tekin	 voru	 hálfopin	 djúpviðtöl	 við	

fitnesskeppendur	sem	höfðu	keppt	að	minnsta	kosti	tvisvar	sinnum	á	síðustu	sex	árum.	

Viðtalsrammi	var	saminn	af	rannsakanda	og	voru	viðmælendur	11	talsins.	Stuðst	var	við	

fyrirbærafræðilega	aðferð	þar	sem	tilgangurinn	var	að	reyna	að	skilja	betur	upplifun	og	

reynslu	íslenskra	kvenna	sem	keppa	í	fitness.	Viðtölin	voru	hljóðrituð	og	síðan	afrituð	til	

að	vinna	úr	þeim	og	finna	þau	þemu	sem	komu	fram. 

Markmið	ritgerðarinnar	var	að	rannsaka	og	öðlast	betri	skilning	á	upplifun	 íslenskra	

kvenkeppenda	af	því	að	keppa	 í	 fitness.	Áhersla	var	 lögð	á	að	skoða	upplifun	þeirra	af	

helstu	 þáttum	 sem	 tengjast	 því	 að	 keppa	 í	 fitness.	 Skoðaðir	 voru	 félagslegir,	

heilsufarslegir	og	sálfræðilegir	þættir	sem	og	upplifun	þeirra	á	skynjaðri	ímynd	sinni.	Þá	

var	 skoðað	 hvaða	 aðferðir	 keppendur	 nota	 til	 að	 koma	 sér	 á	 framfæri.	

Rannsóknarspurning	 ritgerðarinnar	 er:	 Hvernig	 upplifa	 íslenskir	 kvenkeppendur	 þær	

kröfur	og	 álag	 sem	 fylgir	 því	 að	 keppa	 í	 fitness	og	hvernig	 afla	þeir	 tekna	 til	 að	halda	

áfram? 

Ritgerðin	 skiptist	 í	 sex	 kafla,	 þar	 sem	 fyrsti	 kaflinn	 er	 inngangur.	 Þar	 á	 eftir	 kemur	

fræðilegt	 yfirlit	 sem	 skiptist	 í	 fjóra	 undirkafla;	 fitness	 og	 vaxtarrækt,	 ímynd	

fitnesskeppenda,	 félagslegir	og	 sálfræðilegir	þættir	og	að	 lokum	 fjármögnunarleiðir	og	

styrktaraðilar.	Þriðji	kaflinn	fjallar	um	aðferðafræðina	sem	notuð	var	við	rannsóknina.	Í	

fjórða	 kafla	 er	 greint	 frá	 niðurstöðum	 rannsóknarinnar	 og	 þau	 þemu	 túlkuð	 sem	 upp	

spruttu.	 Þar	 á	 eftir	 eru	 umræður	 í	 fimmta	 kafla	 en	 í	 sjötta	 og	 síðasta	 kaflanum	 eru	

lokaorð. 
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2 Fræðilegt	yfirlit	

Fitness	er	viðamikið	hugtak	og	tengist	enska	hugtakinu	bodybuilding,	sem	oftast	er	þýtt	

vaxtarrækt	á	íslensku.	Keppt	hefur	verið	í	fitness	og	vaxtarrækt	á	Íslandi	frá	árinu	1982	

(Einar	Guðmann	og	Sigurður	Gestsson,	2011).	Í	þessum	kafla	verður	fjallað	um	fitness	og	

vaxtarrækt	en	einnig	um	IFBB	(The	International	Federation	of	Bodybuilding	and	Fitness)	

samtökin	og	farið	yfir	þær	keppnir	sem	haldnar	eru	hér	á	landi.	Þar	á	eftir	verður	ímynd	

keppenda	í	fitness	og	vaxtarrækt	skoðuð,	annars	vegar	út	frá	keppendum	og	hins	vegar	

út	frá	samfélaginu.	Síðast	en	ekki	síst	verður	farið	yfir	helstu	félagslega	og	sálfræðilega	

þætti	 sem	hafa	áhrif	á	keppendur	 í	 fitness	og	vaxtarrækt	ásamt	því	að	 fara	yfir	helstu	

fjármögnunarleiðir	fitnesskeppenda	og	hvernig	þeir	nálgast	styrktaraðila.	

2.1 Fitness	og	vaxtarrækt	
Fitness	er	tökuorð	úr	ensku	en	á	íslensku	hefur	verið	notast	við	þýðinguna	hreysti	þótt	

algengara	sé	að	nota	fitness	í	daglegu	tali.	Samkvæmt	Aceto	(2003)	er	fitness	líkamsrækt	

ásamt	styrktarþjálfun	og	lyftingum	þar	sem	markmiðið	er	að	stækka	vöðva.	Einnig	væri	

hægt	 að	 flokka	 fitness	 sem	 ákveðna	 tegund	 af	 líkamsrækt,	 en	 þeim	 sem	 stunda	

líkamsrækt	 á	 Íslandi	 hefur	 fjölgað	 á	 síðustu	 árum	og	 hefur	 þátttaka	 í	 fitnesskeppnum	

aukist	gífurlega	(Ragnheiður	Gyða	Magnúsdóttir,	2015).		

2.1.1 Saga	fitness	
Það	er	almennt	viðurkennt	að	 fyrsti	þekkti	vaxtarræktarmaður	 í	heimi,	 í	þeim	skilningi	

sem	lagður	er	í	hugtakið	í	dag,	var	Eugen	Sandow	(1867-1925).	Hann	vakti	fyrst	athygli	

með	því	að	vinna	keppnina	um	sterkasta	mann	í	heimi	(e.	World’s	Strongest	Man)	sem	

haldin	var	í	Englandi	árið	1889	(Dutton	og	Laura,	1989). 

Upphaflega	var	vaxtarrækt	að	mestu	leyti	byggð	á	styrktaræfingum	en	árið	1946	var	

tekið	 meira	 tillit	 til	 uppbyggingar	 á	 vöðvum	 og	 sýnileika	 þeirra	 með	 tilkomu	 IFBB	

samtakanna	 (Locks,	2012).	Samtökin	voru	stofnuð	 í	Kanada	af	bræðrunum	Ben	og	 Joe	

Weider.	Til	að	byrja	með	voru	samtökin	einungis	starfrækt	í	Kanada	og	Bandaríkjunum	

en	 í	 dag	 eru	 samtökin	 tengd	 191	 þjóð	 og	 eru	 ein	 stærstu	 og	 virkustu	 alþjóðlegu	

íþróttasamtök	í	heimi (The	International	Federation	of	Bodybuilding	and	Fitness,	2015).	
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Annar	 bræðranna,	 Joe	 Weider,	 talaði	 oft	 um	 mikilvægi	 þess	 að	 betrumbæta	 sig	

líkamlega	með	því	að	vera	ákveðinn	og	 leggja	hart	að	sér.	Hann	trúði	því	einnig	að	sá	

sem	getur	komið	líkama	sínum	í	sitt	draumaform,	getur	afrekað	allt	(Joe	Weider,	2013). 

Hugtakið	 vaxtarræktarkona	má	 skilgreina	 á	mismunandi	 hátt	 þar	 sem	 sumar	 konur	

flokka	sig	sem	vaxtarræktarkonur	en	keppa	ekki	 í	 raun	og	veru	 (Suffolk,	2015).	Parish,	

Baghurst	og	Turner	(2010)	hafa	hins	vegar	skilgreint	einstakling	 í	vaxtarrækt	sem	þann	

aðila	sem	æfir	reglulega	með	lóðum	í	þeim	tilgangi	að	ná	miklum	vöðvamassa	og	mögru	

útliti	eingöngu	til	þess	að	keppa.	

Samkvæmt	Heywood	(1998) varð	mikil	aukning	í	vinsældum	fitnesskeppna	árið	1994	

og	í	kjölfarið	jókst	gagnrýni	á	konur	í	vaxtarrækt.	Fitnesskeppni,	sem	á	margan	hátt	líkist	

frekar	 fegurðarsamkeppni	 en	 keppni	 í	 vaxtarrækt,	 hefur	 að	 mestu	 leyti	 tekið	 yfir	

vaxtarrækt	hjá	konum	(Ian,	2001).	Keppni	í	vaxtarrækt	hefur	verið	felld	niður	á	ýmsum	

mótum	erlendis	og	virðist	vera	á	undanhaldi	(Sunna	Karen	Sigurþórsdóttir,	2014).	

2.1.2 Fitness	á	Íslandi	
Ísland	 fékk	 aðild	 að	 IFBB	 árið	 1981	og	 var	 fyrsta	 vaxtarræktarmótið	 á	 Íslandi	 haldið	 á	

Broadway	árið	1982	(Einar	Guðmann	og	Sigurður	Gestsson,	2011).	Keppni	 í	vaxtarrækt	

kvenna	hefur	hins	vegar	þegar	 liðið	undir	 lok	hér	á	 Íslandi,	en	 síðast	 var	keppt	 í	þeim	

flokki	 á	 bikarmeistaramóti	 IFBB	 árið	 2013 (Sunna	 Karen	 Sigurþórsdóttir,	 2014).	 IFBB	

samtökin	hafa	staðið	fyrir	flestum	fitnesskeppnum	hér	á	landi	og	eru	í	dag	einu	starfandi	

fitness-	og	vaxtarræktarsamtökin	á	Íslandi	(Einar	Guðmann	og	Sigurður	Gestsson,	2011).	

Flestir	 fitnesskeppendur	á	 Íslandi	hafa	því	 keppt	 fyrir	 hönd	 IFBB,	 sumir	einungis	hér	 á	

landi	en	aðrir	hafa	einnig	tekið	þátt	í	mótum	erlendis.	Í	gegnum	tíðina	hafa	Íslendingar	

tileinkað	sér	nýjungar	á	sviði	fitness	og	vaxtarræktar	og	verið	á	undan	öðrum	þjóðum	í	

að	 kynna	 nýja	 flokka	 og	 nýjar	 greinar.	 Til	 að	 mynda	 var	 Ísland	 fyrsta	 þjóðin	 á	

Norðurlöndum	 til	 að	 halda	 fitnesskeppni	 kvenna,	 en	 það	 var	 árið	 1994	 (Ragnheiður	

Gyða	Magnúsdóttir,	2015).	Árið	2006	var	 fyrsta	árið	þar	 sem	keppt	var	 í	módelfitness	

hér	 á	 landi.	 Árið	 2011	 kynnti	 Alþjóðasamband	 líkamsræktarmanna	 (IFBB)	 grein	 sem	

nefnd	er	bikini	fitness	á	ensku	en	sömu	reglur	gilda	um	módelfitness	hér	á	landi	og	bikini	

fitness	erlendis.	

Íslandsmótið	 í	 fitness	 og	 vaxtarrækt	 er	 haldið	 einu	 sinni	 á	 ári,	 yfirleitt	 í	 kringum	

páskana.	Í	dag	er	keppt	í	sex	flokkum	en	þeir	eru	eftirfarandi;	fitness	karla,	sportfitness,	
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vaxtarrækt,	 fitness	 kvenna,	 ólympíufitness	 og	 módelfitness	 (Einar	 Guðmann,	 2016a).	

Bikarmótið	 í	 fitness	og	vaxtarrækt	er	einnig	haldið	einu	sinni	á	ári	en	það	er	vanalega	

haldið	að	hausti	til	(Einar	Guðmann,	2016b).	Sömu	reglur	gilda	varðandi	þessi	tvö	mót,	

en	þær	eru	að	aðilar	þurfa	að	uppfylla	ákveðin	skilyrði	um	aldur,	þyngd	og	hæð	í	þeim	

flokkum	sem	þeir	ætla	að	keppa	í	(Einar	Guðmann,	2016c).	

2.1.3 Fitnesskeppnir	
Ólíkt	 öðrum	 íþróttum,	 þá	 snýst	 vaxtarrækt	 um	 að	 byggja,	 sýna	 og	 meta	 vöðva	 (Ian,	

2001).	Sumum	konum	finnst	vöðvar	hafa	fagurfræðilegt	gildi	frekar	en	hagnýtt.	Líf	þeirra	

í	vaxtarrækt	er	alfarið	helgað	líkamanum	og	að	uppfylla	kröfur	fyrir	keppni	en	því	fylgir	

agaður	lífsstíll,	strangt	mataræði	og	mikil	vöðvauppbygging	(Roussel	og	Griffet,	2000).	

Fitnesskeppendur	vakna	snemma	á	keppnisdag	og	byrja	að	undirbúa	sig	 fyrir	 sviðið	

þar	sem	algengt	er	að	fara	í	förðun,	brúnkusprautun	og	jafnvel	hárlengingar.	Keppendur	

fara	 í	sérsaumuð	bikiní	sem	kosta	heilmikið	og	eru	oft	með	kristalssteinum,	á	borð	við	

Swarovski	steina	(Wright,	2015).	

Þegar	keppt	er	í	fitness	er	dæmt	út	frá	þremur	forsendum;	1)	vöðvauppbyggingu,	2)	

samræmi	og	3)	sviðsframkomu	(Ian,	2001).	Í	tilviki	kvenna	er	einnig	horft	á	kvenleika	en	

IFBB	 ákvað	 að	 bæta	 kvenleika	 við	 forsendur	 þess	 að	 keppa	 í	 fitness	 kvenna	 (Boyle,	

2005).	 Hér	 á	 landi	 styðjast	 dómarar	 við	 reglur	 Alþjóðasambands	 líkamsræktarmanna	

(Einar	Guðmann,	2010).	Dómarar	eru	að	jafnaði	sjö	eða	níu	talsins	og	dæma	keppendur	

eftir	 þeim	 forsendum	 sem	 eiga	 við	 hvern	 keppnisflokk	 (Einar	 Guðmann,	 2011).	 Í	

módelfitness,	eða	bikini	fitness,	er	leitað	að	keppendum	sem	eru	með	íþróttalegan	vöxt,	

fallegan	limaburð	og	sýna	fram	á	hæfileika	til	fyrirsætustarfa.	Keppendur	þurfa	einnig	að	

sýna	fram	á	fallega,	kvenlega	líkamsbyggingu,	hóflega	stæltan	sem	og	fallega	tónaðan	og	

samræmdan	vöxt	(Einar	Guðmann,	2014).	

2.2 Ímynd	fitnesskeppenda	
Í	þessum	kafla	verður	fjallað	um	ímynd	keppenda	í	fitness	og	vaxtarrækt.	Skoðuð	verður	

líkamsímynd	 keppenda	 og	 samfélagsleg	 ímynd.	Einnig	 verður	 fjallað	 lítillega	 um	

átröskun	og	steranotkun	keppenda	í	fitness	og	vaxtarrækt.	
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2.2.1 Líkamsímynd	

Fyrri	 rannsóknir	 hafa	 sýnt	 fram	 á	 að	 konur	 í	 iðnríkjunum	 hafa	 meiri	 áhyggjur	 af	

líkamsformi	 sínu	 og	 eru	 óánægðari	 með	 þyngd,	 líkama	 og	 útlit	 heldur	 en	 karlar	

(Richards,	Boxer,	Petersen	og	Albrecht,	1990;	Rosen,	1992;	Salmons,	1987).	

Líkamsímynd	 er	 margþætt	 hugtak	 sem	 Grogan	 (2008)	 skilgreinir	 sem	 „viðhorf	

einstaklings,	 hugsanir	 og	 tilfinningar	 um	 líkama	 sinn“.	 Einnig	 er	 hægt	 að	 skilgreina	

líkamsímynd	 sem	 innri	 lýsingu	 af	 ytra	 útliti	 (Thompson,	 Heinberg,	 Altabe,	 og	 Tatleff-

Dunn,	 1999).	 Þessi	 líkamsímynd	 mótast	 oft	 af	 félagslegum	 þrýstingi	 sem	 lætur	

einstaklinga	 þrá	 hinn	 fullkomna	 líkama	 samkvæmt	 kröfum	 samfélagsins	 hverju	 sinni	

(Hausenblas	 og	 Fallon,	 2006).	 Uppbygging	 líkamsímyndar	 er	 flókin	 og	 rannsóknir	

staðfesta	það	að	hún	getur	mótast	af	hugarfari	og	líffræði	einstaklinga	sem	og	áhrifum	

frá	 jafningjum,	 fjölskyldu,	 fjölmiðlum,	 samfélagi	 og	 menningu	 sem	 þeir	 búa	 við	

(Pimenta,	o.fl.,	2009).	

Yfirgnæfandi	 samfélagsleg	 áhersla	 á	 útlit,	 hæfni	 og	 þyngd	 leiðir	 oft	 til	 neikvæðrar	

líkamsímyndar	 (Peters	 og	 Phelps,	 2001).	 Hugmyndin	 um	 líkamsímynd	 sameinar	 alla	

þætti	fólks	um	andlega	sjálfsmynd,	þar	með	talda	skynjun,	hugsun,	tilfinningar,	viðhorf	

og	 mat	 þess	 á	 líkamlegri	 ímynd	 sinni.	 Slík	 ímynd	 hefur	 því	 áhrif	 á	 hegðun	 fólks	

(DiGioacchino,	 Sargent	 og	 Topping,	 2001).	 Fitness	 tímarit	 kvenna	 hafa	 lengi	 greint	 frá	

áhyggjum	vegna	neikvæðrar	umfjöllunar	um	líkamsímynd.	Því	hefur	verið	haldið	fram	að	

þessi	 neikvæða	umræða	um	 líkamsímynd	 geti	 haft	 í	 för	með	 sér	 ástand	 sem	nefnt	 er	

röskun	 á	 líkamsímynd	 (e.	 body	 image	 distortion)	 en	 það	 er	 bein	 afleiðing	 átröskunar	

(Markula,	2001).	

Rannsóknir	hafa	einnig	sýnt	 fram	á	að	þátttaka	 í	 íþróttum	eða	hreyfingu	getur	haft	

neikvæð	 áhrif	 á	 líkamsímynd	 einstaklinga.	 Í	 íþróttalegu	 samhengi	 getur	 þetta	 verið	

vegna	 verklegra	 þátta	 eins	 og	 yfirburðarframmistöðu,	 fagurfræðilegra	 nauðsynja	 og	

krafna	um	þyngd.	Einnig	getur	þetta	verið	 tengt	 félagslegum	þáttum,	eins	og	þrýstingi	

frá	 þjálfara,	 dómurum	 eða	 liðsfélögum,	 til	 að	 ná	 hinum	 fullkomna	 líkama	 (Davis	 og	

Cowles,	1989;	Rao	og	Overman,	1986). 

Íþróttakonur	 sem	 stunda	 vaxtarrækt	 eru	 auk	 þess	 minntar	 á	 að	 líkami	 þeirra	

samræmist	ekki	hugmyndum	samfélagsins	um	kvenleika.	Því	er	haldið	fram	að	sú	íþrótt	
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sem	þær	stunda	einkennist	af	vöðvastæltum	líkömum	og	þær	minntar	á	að	hún	er	meira	

stunduð	af	karlmönnum	(Festle,	1996;	Halbert,	1997;	Heywood,	1998). 

Þessi	 barátta	 milli	 kvenlíkama	 til	 íþróttaiðkunar	 og	 þess	 líkama	 sem	 er	 félagslega	

ásættanlegur	getur	haft	neikvæð	áhrif	á	líkamsímynd	íþróttamanna,	sjálfsálit,	heilsu	og	

sjálfskynningu	 þeirra	 (Johns,	 1998).	 Neikvæð	 líkamsímynd	 er	 oft	 tengd	 við	 fjölmargar	

skaðlegar	 afleiðingar,	 svo	 sem	 upphaf	 á	 ýmsum	 líkamlegum,	 tilfinningalegum	 og	

félagslegum	 vandamálum.	 Einstaklingar	 sem	 eru	 óánægðir	með	 líkamsímynd	 sína	 eru	

ólíklegri	 til	 að	 kunna	 að	meta	 líkama	 sinn,	 forgangsraða	 heilsu	 sinni	 og	 eru	 líklegri	 til	

þess	að	taka	þátt	í	afbrigðilegri	eða	skaðlegri	hegðun	(Hausenblas	og	Fallon,	2006).		

Neikvæð	 líkamsímynd	 er	 lykilþáttur	 og	 hefur	 forspárgildi	 varðandi	 heilsufarsleg	

vandamál	 á	 borð	 við	 þunglyndi,	 offitu,	 útlitsdýrkun	og	 átröskun	 svo	 sem	 lystarstol	 (e.	

anorexia	 nervosa)	 og	 lotugræðgi	 (e.	 bulimia	 nervosa)	 (Stice,	 2002).	 Þessar	 átraskanir	

koma	aðallega	fram	hjá	konum	og	lýsa	sér	þannig	að	þær	eru	helteknar	af	þyngd	sinni	

(Garner,	Garfinkel,	Schwartz,	og	Thompson,	1980). 

Í	 flestum	rannsóknum	á	 líkamsímynd	hefur	verið	 lögð	áhersla	á	að	rannsaka	konur,	

aðallega	vegna	þess	að	það	er	almennt	meiri	 félagslegur	þrýstingur	á	að	konur	eigi	að	

vera	 í	ákveðnu	formi	og	stærð	en	karlar.	Konur	verða	fyrir	meiri	 fordómum	þegar	þær	

eru	 í	 yfirþyngd	 og	 eru	 líklegri	 til	 að	 fara	 í	megrun,	 gangast	 undir	 lýtaaðgerðir	 og	 eiga	

frekar	við	vandamál	að	stríða	 í	 sambandi	við	mat	heldur	en	karlmenn	 (Orbach,	1993). 

Konur	með	lystarstol	hafa	tekið	kröfum	samfélagsins	um	fullkominn	líkama	of	alvarlega	

og	 notað	 óheilbrigða	 hegðun	 eins	 og	 strangar	 takmarkanir	 á	 mat,	 ofþjálfun	 og	

steranotkun	til	að	ná	markmiðum	sínum	(Davis	og	Scott-Robertson,	2000). 

Óánægja	 varðandi	 líkamsímynd	 og	 óhollar	 matarvenjur	 eru	 algengar	 meðal	

íþróttagreina	 þar	 sem	 kröfur	 eru	 um	 lága	 fituprósentu	 og	 lága	 líkamsþyngd	 til	 að	 ná	

auknum	árangri.	Keppni	í	vaxtarrækt	krefst	þess	að	keppendur	séu	einstaklega	magrir	og	

vöðvastæltir.	Að	þeim	sökum	geta	keppendur	verið	viðkæmir	fyrir	því	að	þróa	með	sér	

óhollar	matarvenjur	og	þyngdarstjórnun,	ásamt	notkun	stera	(Goldfield,	2009).	

Steranotkun	 er	 að	 aukast	 samhliða	 auknum	 áherslum	 á	 líkamsímynd.	 Helstu	 áhrif	

stera	eru	vefjauppbygging	og	sýnilegir	karlkyns	eiginleikar.	Það	má	ætla	að	keppendur	í	

vaxtarrækt	 upplifi	 utanaðkomandi	 þrýsting	 til	 að	 nota	 stera	 til	 þess	 að	 ná	 þeim	mikla	

vöðvamassa	 sem	 þarf	 fyrir	 keppni	 (Tricker,	 O'Neill	 og	 Cook,	 1989).	 Notkun	 stera	
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og	annarra	 ólöglegra	 efna	 er	 algengt	 heilsufarslegt	 vandamál	 hjá	 vaxtarræktarkonum.	

Sumar	 konur	 nota	 efni	 til	 að	 auka	 getu	 sína	 til	 að	 fá	 stærri	 vöðva	 og	 viðhalda	 þeim	

(Gruber	og	Pope	Jr.,	2000). 

2.2.2 Samfélagsleg	ímynd	

Fyrir	hinn	almenna	borgara	kann	vaxtarrækt	karla	og	kvenna	að	virðast	einföld.	Reynt	er	

að	 ná	 vöðvastæltum	 líkama	 sem	 vaxtarræktarmaðurinn	 telur	 vera	 fullkominn,	 með	

þjálfun,	næringu	og	sjálfsaga.	Faglega	er	þessi	líkami	til	sýningar	í	keppni	þar	sem	hann	

er	metinn,	 líkt	og	eigandi	metur	hreinræktaðan	hest	 sinn	eða	klassíska	bílalínu	 (Locks,	

2012). 

Vaxtarræktarkona	er	skilgreind	sem	kona	sem	af	ásettu	ráði	byggir	upp	 líkama	sinn	

með	 ströngu	 mataræði	 og	 þjálfun	 til	 að	 auka	 vöðvamassa	 töluvert.	 Svo	 virðist	 sem	

vöðvastæltur	 líkami	 vaxtarræktarkonu	 sé	 ekki	 viðeigandi	 hjá	 almenningi	 en	 þrátt	 fyrir	

það	táknar	líkami	hennar	ímynd	íþróttalegrar	konu (Felkar,	2012). 

Hilton	 og	 von	 Hippel	 (1996)	 skilgreina	 staðalímynd	 sem	 „trú	 á	 ákveðin	 einkenni,	

eiginleika	 og	 hegðun	 meðlima	 ákveðinna	 hópa	 sem	 geta	 risið	 út	 frá	 réttri	 mynd	 á	

raunveruleikanum	 sem	 einstaklingur	 sér	 eða	 skynjar,	 óháð	 raunverulegum	 mun	 á	

þessum	hópum“. Algengt	 er	 að	 fólk	 dæmi	 aðra	 eftir	 útlitslegum	einkennum	þeirra	 og	

myndar	það	grundvöll	fyrir	menningarlegri	staðalímynd	(Freeman,	1988). 

Goffman	(1963)	tók	fram	fyrir	áratugum	síðan,	að	óhefðbundnir	líkamlegir	eiginleikar	

væru	 undirstaða	 fyrir	 neikvæð	 viðbrögð	 frá	 öðrum.	 Þrátt	 fyrir	 að	 forðast	 niðrandi	

ummæli	 annarra	 minnihlutahópa	 vandlega,	 hafa	 fræðimenn	 haft	 tilhneigingu	 til	 að	

halda	 uppi	 menningarlega	 neikvæðri	 staðalímynd,	 með	 því	 að	 gera	 ráð	 fyrir	

skapgerðargöllum	hjá	vaxtarræktarmönnum	(Aaoki,	1996).	

Rannsóknir	 hafa	 bent	 til	 þess	 að	 viðhorf	 almennings	 til	 vöðvastæltra	 kvenna	 sé	

almennt	 neikvætt	 en	 þó	 endurspegla	 ekki	 allar	 niðurstöður	 neikvæð	 viðhorf.	

Meðalkonan	sér	vöðvastælta	konu	ekki	sem	ógn	heldur	sem	ímynd	kvenkyns	styrkleika	

og	krafts	(Forbes,	Adams-Curtis,	Holmgren,	og	White,	2004).	

2.3 Félags-	og	sálfræðilegir	þættir	
Lífsstíll	 vaxtarræktarkeppenda	 er	 vægðarlaus.	 Vaxtarræktarmenn	 eyða	 nokkrum	

klukkutímum	í	líkamsræktarstöð	á	dag	þar	sem	þeir	æfa	jafnvel	tvisvar	á	dag,	nokkrum	
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sinnum	 í	 viku.	 Oft	 er	 tilfinningarlegt	 álag	 jafn	 mikið	 og	 líkamleg	 umbreyting	 (Wright,	

2015). 

2.3.1 Félagslegir	þættir	

Keppendur	 leggja	mikið	 á	 sig	 fyrir	 keppni	 þar	 sem	 þeir	 breyta	 verulega	matarvenjum	

sínum,	einangra	sig	frá	fjölskyldu	og	vinum	til	þess	eins	að	gjörbreyta	líkama	sínum	fyrir	

mót	(Probert,	o.fl.,	2007a;	Probert,	o.fl.,	2007b).	Keppendum	finnst	erfitt	að	takast	á	við	

freistingar	 þegar	 kemur	 að	mat	 og	 drykk.	 Þetta	 getur	 leitt	 til	 þess	 að	 keppendur	 taki	

ákvörðun	um	að	halda	sig	frá	félagslegum	aðstæðum	á	þeim	tíma	sem	þeir	undirbúa	sig	

fyrir	 keppni.	 Þegar	 keppendur	 greina	 frá	 þátttöku	 sinni	 í	 fitness	 og	 vaxtarrækt	 þá	 eru	

ekki	allir	í	umhverfi	þeirra	sem	taka	því	vel	og	hefur	fólk	oft	misjafnar	skoðanir	á	fitness.	

Sumir	keppendur	hafa	misst	vinasambönd	og	fundið	fyrir	fordómum	þar	sem	vinir	þeirra	

hafa	ekki	séð	sér	fært	að	styðja	þá	(Aspridis,	o.fl.,	2014).	

Íþróttamenn	og	einkum	vaxtarræktarkonur	æfa	á	hverjum	degi,	skipuleggja	sig	fram	í	

tímann	og	telja	hvíldardagana	sína.	Í	stuttu	máli	snýst	líf	vaxtarræktarmanna	um	þjálfun	

og	 keppni,	 en	 það	 getur	 valdið	 því	 að	 þeir	 einangrast	 félagslega	 (Roussel	 og	 Griffet,	

2000).	Vaxtarrækt	getur	verið	einmanaleg	íþrótt	en	um	leið	nánast	ómögulegt	að	stunda	

hana	 einn,	 þar	 sem	 stuðningur	 og	 hvatning	 frá	 öðrum	 skiptir	 miklu	 máli.	 Margir	

keppendur	 fá	 stuðning	 frá	 þjálfurunum	 sínum,	 en	 einnig	 hafa	 keppendur	 myndað	

vinatengsl	og	æft	saman	eða	verið	í	samskiptum	hver	við	annan	(Wright,	2015).	

Gerð	 var	 rannsókn	 á	 breskum	 konum	 í	 vaxtarrækt	 þar	 sem	 skoðuð	 var	 félagsleg	

reynsla	þeirra,	en	gengið	var	út	frá	því	að	samfélagið	hefði	ákveðna	fordóma	gagnvart	

þeim.	 Einnig	 var	 rannsökuð	 upplifun	 þeirra	 sem	 kvenkyns	 keppendur	 í	 vaxtarrækt	 og	

hvaða	skýringu	þær	gæfu	á	þeirri	innri	hvöt	sem	fékk	þær	til	að	halda	áfram	í	vaxtarrækt	

þrátt	 fyrir	 fordóma	 í	þeirra	garð.	Niðurstöður	 leiddu	 í	 ljós	að	þessar	konur	brjóta	 flest	

grundvallaratriði	 almennra	 viðhorfa	 (e.	 collective	 sentiments)	 þar	 sem	 þær	 hafa	 ekki	

hlotið	viðurkenndan	stað	 í	menningarvitund	samfélagsins	 (e.	 cultural	 consciousness	of	

society)	 (Schilling	 og	 Bunsell,	 2009).	 Samkvæmt	 Probert,	 Palmer	 og	 Leberman	 (2007)	

hafa	 fyrirbærafræðilegar	 greinargerðir	 um	 keppendur	 í	 vaxtarrækt	 undirstrikað	

ánægjuna	og	verðlaunin	sem	tengjast	vaxtarrækt.	Þær	gerðu	rannsókn	og	skrifuðu	um	

hana	grein	árið	2007	sem	fjallar	um	reynslu	kven-	og	karlkeppenda	í	vaxtarrækt	á	Nýja	

Sjálandi	með	hliðsjón	af	þeirri	áhættu	sem	æfingarnar	hafa	á	heilsu	þeirra.	Niðurstöður	
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rannsóknarinnar	bentu	til	þess	að	bæði	karlar	og	konur	í	vaxtarrækt	fáist	við	íþróttalega	

áhættu	 (e.	 sporting	 risk).	 Karlar	 í	 vaxtarrækt	 virtust	 keppnisharðari	 (e.	 competitive	

aggressive)	 en	 konur	 en	 steranotkun	 þeirra	 var	 algengari	 og	 þótti	 sjálfsagðari.	

Niðurstöðurnar	 sýndu	 að	 þátttaka	 kvenkyns	 keppenda	 í	 vaxtarrækt	 orsakaði	 aukna	

viðkvæmni	 í	 tengslum	 við	 útlit,	 líkamsímynd,	 hugsun	 þeirra	 um	 mataræði,	

þyngdarstjórnun	og	tilhneigingu	til	átröskunar	(Probert,	o.fl.,	2007b).	

2.3.2 Sálfræðilegir	þættir	

Flestum	 vaxtarræktarmönnum	er	 það	 ljóst	 að	 í	 íþrótt	 þeirra	 kemur	 ytra	 útlit	 á	 undan	

sálfræðilegri	heilsu	sem	aðeins	er	talin	aukaatriði	(Monaghan,	Bloor,	Dobash	og	Dobash,	

2001).	 Niðurstöður	 rannsóknar	 á	 slóvenskum	 vaxtarræktarmönnum	 sýndu	 þó	 að	

vaxtarræktarmenn	 mældust	 með	 minna	 þunglyndi,	 skapstyggð,	 bælingu	 og	

tilfinningalegt	ójafnvægi	en	aðrir	yfirburða	íþróttamenn	og	þeir	sem	stunda	ekki	íþróttir.	

Einnig	sýndu	þeir	meira	sjálfsálit	(Faganel	og	Tusak,	2005).	Keppendur	eiga	það	þó	til	að	

upplifa	 skapsveiflur	og	efasemdir	um	sig	 sjálfa	og	aukast	þessar	 tilfinningar	með	þeim	

þungbæru	lífeðlisfræðilegu	breytingum	sem	koma	í	kjölfar	þjálfunar	(Wright,	2015). 

Það	er	margt	sem	bendir	til	þess	að	konur	 í	 fitness	og	vaxtarrækt	geri	stórkostlegar	

breytingar	 á	 lífsstíl	 sínum	 í	 þeim	 tilgangi	 að	 undirbúa	 sig	 nægilega	 fyrir	 keppni	

(Andersen,	 o.fl.,	 1998;	 Goldfield,	 2009;	 Probert,	 o.fl.,	 2007a;	 Probert,	 o.fl.,	 2007b).	

Þessar	 breytingar	 eiga	 sér	 stað	 fyrir	 mót	 en	 oftast	 taka	 keppendur	 aftur	 upp	 sínar	

eðlilegu	matarvenjur	um	 leið	og	keppni	er	 lokið.	 Samkvæmt	 rannsókn	 sem	gerð	var	á	

keppendum	 í	 vaxtarrækt	 þá	 upplifðu	 sumir	 keppendur	 depurð	 eftir	 keppni	 og	

keppnisferlið.	Keppendur	vildu	óska	þess	að	þeir	væru	ávallt	í	keppnisformi	þrátt	fyrir	að	

vita	að	það	væri	ekki	líkamlega	gerlegt.	Það	voru	því	sálfræðilegar	afleiðingar	sem	fylgdu	

því	 að	 fitna	 eftir	 keppni	 og	 fundu	 keppendur	 fyrir	 þunglyndi	 við	 að	 sjá	

íþróttamannslegan	 líkama	 sinn	 hverfa	 hægt	 og	 rólega.	 Þetta	 hafði	 oft	 í	 för	 með	 sér	

skapsveiflur	 eftir	 mót,	 en	 það	 kom	 einnig	 í	 ljós	 í	 umræddri	 rannsókn	 (Aspridis,	 o.fl.,	

2014).	

Rannsóknir	hafa	einnig	verið	gerðar,	út	frá	jákvæðu	sjónarhorni,	á	því	samfélagi	sem	

kvenkyns	 keppendur	 í	 vaxtarrækt	 eru	 hluti	 af.	 Í	 rannsókn	 sem	 gerð	 var	 árið	 2015	 var	

reynt	að	skilja	ástæður	þess	að	konur	stunduðu	fitness	ásamt	því	að	bera	kennsl	á	þætti	

sem	 stuðla	 að	 áframhaldandi	 þátttöku.	 Rannsakendur	 fundu	 viðtöl	 við	 atvinnumenn	 í	
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vaxtarrækt	 kvenna	 á	 netinu,	 sem	 voru	 aðgengileg	 almenningi,	 og	 notuðu	 við	

rannsóknina.	 Það	 sem	 fram	 kom	 í	 rannsókn	 þeirra	 var	 að	 þessum	 konum	 fannst	

ástundun	vaxtarræktar	 stuðla	að	aukinni	andlegri	 velferð	og	 töldu	þær	ástæðuna	 fyrir	

því	 vera	þá	að	æfingarnar	efldu	 sjálfstæði,	hæfni	og	að	þær	upplifðu	 sig	 sem	hluta	af	

þeim	 hópi	 sem	 stundar	 sömu	 íþrótt	 (Suffolk,	 2015).	 Fjölmargar	 rannsóknir	 hafa	 sýnt	

fram	á	að	æfingar	geti	haft	áhrif	á	andlega	heilsu	og	getur	hreyfing	orðið	að	þráhyggju	

hjá	 mörgum,	 einskonar	 æfingafíkn	 (e.	 exercise	 dependence).	 Æfingafíkn	 er	 skilgreind	

sem	ferli	sem	knýr	einstakling	áfram	til	að	æfa	þrátt	fyrir	hindranir	og	veldur	líkamlegum	

og	andlegum	einkennum	þegar	æfingum	er	hætt.	Gerð	var	ítarleg	rannsókn	á	þessu	með	

reyndum	 og	 óreyndum	 vaxtarræktarmönnum	 og	 voru	 niðurstöður	 þær	 að	 reyndir	

vaxtarræktarmenn	sýndu	meiri	æfingafíkn,	höfðu	meiri	félagslegan	stuðning	og	upplifðu	

minni	 félagslegan	 líkamskvíða	en	óreyndir	vaxtarræktar-	og	 lyftingamenn	 (Hurst,	Hale,	

Smith	og	Collins,	2000).	

Fyrir	 utan	 líkamlegt	 heilsutjón	 eiga	 vaxtarræktarkonur	 einnig	 á	 hættu	 að	 lenda	 í	

sálfræðilegu	 ástandi	 sem	 þekkt	 er	 sem	 vöðvafíkn	 (e.	 muscle	 dysmorphia)	 þar	 sem	

einstaklingur	er	upptekinn	eða	heltekinn	af	vöðvakerfi	og	hefur	áráttukenndar	áhyggjur	

af	 því	 að	 hann	 sé	 líkamlega	 of	 lítill	 eða	 mjór	 (Olivardia,	 Pope	 Jr.,	 og	 Hudson,	 2000).	

Samkvæmt	 Pope	 Jr.,	 Gruber,	 Olivardia	 og	 Phillips	 (1997)	 eru	 einkenni	 vöðvafíknar	

þráhyggja	 um	 þá	 hugmynd	 að	 líkaminn	 sé	 ekki	 nægilega	 vöðvastæltur,	 vanræksla	 á	

félagslegum	skyldum	í	þágu	æfinga,	kvíði	þegar	einstaklingum	finnst	þeir	ekki	hafa	æft	

nóg	 og	 þrautseigja	 í	 öfgafullum	 æfingum	 þrátt	 fyrir	 að	 þekkja	 hætturnar	 varðandi	

líkamlega	og	andlega	heilsu.	

Ofþjálfun	 táknar	 ástand	 þar	 sem	 einstaklingur	 stundar	 óhóflegar	 æfingar	 (Veale,	

1987).	Einstaklingar	sem	eru	háðir	æfingum	eru	ólíklegir	til	að	taka	hvíldardaga	þar	sem	

þeir	velja	að	æfa	að	minnsta	kosti	einu	sinni	eða	oftar	á	dag,	þrátt	fyrir	möguleg	veikindi	

eða	 meiðsli.	 Þessir	 einstaklingar	 hugsa	 mikið	 um	 æfingar	 og	 upplifa	 líkamleg	 og	

sálfræðileg	fráhvörf	þegar	þeir	komast	ekki	á	æfingu	(Veale,	1991).	

Æfingafíkn	 einkennist	 af	 of	 mikilli	 hreyfingu	 með	 hugsanlegum	 neikvæðum	

afleiðingum.	 Einkennin	 samanstanda	 af	 öfgum,	 skapbreytingum,	 úthaldi,	

fráhvarfseinkennum,	 ágreiningi	 og	 bakslögum.	 Samkvæmt	Griffiths	 (1997)	 er	 hægt	 að	

verða	 háður	 hverju	 sem	 veitir	 tafarlaus	 og	 stöðug	 verðlaun.	 Hreyfing	 getur	 leitt	 til	
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jákvæðra	 tilfinninga,	 betri	 sjálfsmyndar,	 aukins	 sjálfsálits	 og	 sjálfstjórnar.	 Vegna	 slíks	

ávinnings	getur	æfingaháttarlag	þróast	í	ávanabindandi	mynstur.	Ef	æfingatíðni	eykst	og	

fer	fram	úr	 jákvæðum	áhrifum,	þá	getur	það	um	síðir	haft	skaðleg	áhrif	á	 líkamann	og	

dregið	úr	lífsgæðum	(Griffiths,	1997).		

Margir	þættir	geta	aukið	hættuna	á	ofþjálfun,	þar	á	meðal	há	tíðni	keppna,	einhæf	

þjálfun,	 ófullnægjandi	 næring	 og	 svefnmynstur,	 umhverfisaðstæður	 og	 sálfræðileg	

streita.	Fagaðilar	og	þjálfarar	í	fitness	þyrftu	að	vera	í	stöðu	til	að	benda	einstaklingum,	

sem	 stunda	 of	 mikla	 þjálfun,	 á	 möguleg	 einkenni	 líkamlegra	 og	 andlegra	 afleiðinga	

ofþjálfunar	(Robinson,	2010).	

2.4 Fjármögnunarleiðir	og	styrktaraðilar	
Það	að	tengja	 íþróttir	við	vörumerki	 til	hagnaðar	hefur	þekkst	svo	áratugum	skiptir	en	

íþróttamarkaðsfræði	teygir	anga	sína	allt	til	 loka	19.	aldar.	Til	að	auka	sölu	á	vörum	og	

þjónustu	 notuðu	 fyrirtæki	 ljósmyndir	 af	 íþróttaliðum,	 en	 þetta	 varð	 uppspretta	

íþróttamarkaðsfræðinnar.	Markaðssetning	íþrótta	hefur	farið	vaxandi	og	hefur	í	för	með	

sér	margþætta	tekjumöguleika.	Áður	 fyrr	snérist	markaðssetning	 íþrótta	aðeins	um	að	

byggja	upp	trúverðugleika	vörunnar	með	því	að	koma	henni	 í	mynd,	en	 í	dag	er	þetta	

fjölbreyttara	 þar	 sem	 tekjumöguleikar	 eru	 í	 gegnum	 auglýsingar,	 miðasölur,	 tekjur	 af	

sérleyfum,	áritunum	og	almennri	söluvöru	(Idugboe,	2012).	

Íþróttamarkaðsfræði	hefur	verið	skilgreind	á	ýmsa	vegu.	Henni	hefur	verið	 lýst	sem	

starfsemi	 neytenda-	 og	 iðnaðarvöru	 og	 þjónustumarkaða	 sem	 í	 vaxandi	 mæli	 nota	

íþróttir	sem	kynningartæki	fyrir	vörur	sínar	og	þjónustu	í	gegnum	styrktaraðild	(Kesler,	

1979).	Þessi	skilgreining	hefur	verið	talin	afar	þröngsýn	þar	sem	markaðssetning	íþrótta	

getur	verið	markaðssetning	á	íþróttaliðum,	viðburðum,	persónuleikum,	íþróttavörum	og	

þjónustu,	 en	 ekki	 aðeins	 markaðssetning	 á	 vörum	 og	 þjónustu	 fyrirtækis	 í	 gegnum	

íþróttir	(van	Heerden,	2003).		 	

Styrktaraðild	 er	 tvíhliða	 samstarf	 milli	 einstaklinga	 eða	 fyrirtækja	 sem	 er	 verið	 að	

styrkja	og	þess	sem	veitir	styrkinn,	þar	sem	báðir	aðilar	hagnast.	Styrkirnir	virka	út	 frá	

þeirri	 forsendu	 að	 samstarfið	 hafi	 að	 mestu	 leyti	 áhrif	 á	 ímynd	 einstaklingsins	 eða	

fyrirtækisins	og	að	styrktaraðilinn	geti	 skipt	á	pening	og	vörum	eða	þjónustu	 í	 staðinn	

fyrir	 samstarfið	 sem	 styrkirnir	 veita	 (Amoako,	 Dartey-Baah,	 Dzogbenuku	 og	 Junior,	

2012).	
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Fyrirtækjastyrkir,	eins	og	við	þekkjum	þá	í	dag,	voru	ekki	kynntir	til	sögunnar	fyrr	en	í	

kringum	 1970.	 Þar	 á	 undan	 voru	 þetta	 fyrst	 og	 fremst	 framlög	 til	 íþrótta-	 eða	

menningarmála	 án	 nokkurra	 væntinga	 um	 að	 fá	 eitthvað	 í	 staðinn	 (Jeffer	 og	 Roos,	

1999).	Eftir	1980	hafa	styrkir	orðið	 faglegri	og	 í	 formi	samstarfs	 tveggja	aðila,	sem	eru	

styrkveitandi	og	 styrkþegi.	Með	öðrum	orðum,	markaðsdrifnir	 styrkir	hafa	 tekið	við	af	

vingjarnlegum	styrkjum	og	eru	nú	taldir	eðlilegir	viðskiptahættir	(Cornwell	og	Maignan,	

1998).	

Nokkrar	 vísbendingar	 eru	 um	 grundvallareiginleika	 vaxtarræktar	 en	 sem	 dæmi	má	

nefna	 strangt	 mataræði,	 fórnir,	 mjög	 agaðan	 lífsstíl	 og	 mikinn	 kostnað.	 Niðurstöður	

rannsóknar	sem	framkvæmd	var	meðal	franskra	kvenkeppenda	í	vaxtarrækt	leiddu	í	ljós	

að	óhóf	væri	meira	áberandi	í	Frakklandi,	þar	sem	áhugamenn	í	vaxtarrækt	kvenna	eru	

sjaldan	styrktir	og	fá	engan	pening	fyrir	að	taka	þátt	í	innlendum	keppnum	(Roussel	og	

Griffet,	2000).	

Fjöldi	manna	um	allan	heim	stundar	líkamsrækt	hörðum	höndum	ásamt	því	að	borða	

það	 sem	 er	 álitið	 rétt	 í	 þeirri	 von	 að	 einn	 daginn	 muni	 þeir	 geta	 haft	 fjárhagslegan	

ávinning	af	íþróttinni.	Mikilvægt	er	fyrir	fitnesskeppendur	að	búa	til	sinn	eigin	prófíl	eða	

ímynd	til	að	auðvelda	öðrum	að	komast	að	því	hverjir	þeir	eru,	hver	markaður	þeirra	er	

og	 hvað	 þeir	 vilja	 afreka.	 Margir	 halda	 að	 fitnesskeppendur	 þurfi	 að	 starfa	 í	

líkamsræktargeiranum	 til	 að	 fjármagna	 sig,	 en	 til	 eru	 ýmsar	aðrar	 leiðir	 sem	þeir	 geta	

nýtt	sér.	Margir	fitnesskeppendur	taka	að	sér	verkefni,	oft	 í	samstarfi	við	styrktaraðila.	

Aðrar	leiðir	sem	fitnesskeppendur	fara	er	að	halda	margs	konar	námskeið	sem	gagnast	

þeim	sem	hyggja	á	keppni	í	fitness.	Einnig	skrifa	þeir	greinar	í	blöð	og	tímarit,	halda	úti	

fitnessvefsíðu,	 eru	 með	 fjarþjálfun	 eða	 jafnvel	 hanna	 sínar	 eigin	 vörur.	 Það	 eru	 því	

fjölmargar	leiðir	í	boði	fyrir	fitnesskeppendur	til	að	fjármagna	sig	en	það	er	undir	þeim	

komið	að	nota	sitt	eigið	ímyndunarafl	(Dickinson,	2007).	

Í	næsta	kafla	verður	greint	frá	þeirri	rannsóknaraðferð	sem	unnið	var	út	frá.	Notast	

var	 við	 eigindlega	 aðferðafræði	 til	 þess	 að	 svara	 rannsóknarspurningunni:	 Hvernig	

upplifa	 íslenskir	kvenkeppendur	þær	kröfur	og	álag	sem	fylgir	því	að	keppa	í	fitness	og	

hvernig	afla	þeir	tekna	til	að	halda	áfram?	



	

22	

3 Aðferðafræði	

Í	 þessum	 kafla	 verður	 greint	 frá	 þeirri	 aðferð	 sem	 notuð	 var	 við	 gerð	 þessarar	

rannsóknar	og	hugmyndafræðinni	á	bak	við	hana.	Farið	verður	yfir	hvernig	gagnaöflun	

fór	 fram	 en	 auk	 þess	 verður	 gerð	 grein	 fyrir	 þátttakendum	 rannsóknarinnar,	 ásamt	

uppbyggingu	og	gerð	viðtalsramma.	Síðast	en	ekki	síst	verður	gerð	grein	fyrir	því	hvernig	

viðtölin	 fóru	 fram,	hvernig	unnið	var	úr	þeim	við	þemagreiningu	og	hvert	 réttmæti	og	

áreiðanleiki	rannsóknarinnar	er.	

3.1 Rannsóknaraðferð	
Rannsóknaraðferðin	 sem	 varð	 fyrir	 valinu	 er	 eigindleg	 aðferðafræði	 (e.	 qualitative	

methodology)	 þar	 sem	 markmiðið	 var	 að	 reyna	 að	 skilja	 betur	 upplifun	 og	 reynslu	

íslenskra	 kvenna	 sem	 keppa	 í	 fitness.	 Stuðst	 var	 við	 fyrirbærafræðilega	 aðferð	 (e.	

phenomenological	method)	þar	sem	hálfopin	djúpviðtöl	voru	tekin. 

3.1.1 Eigindleg	aðferðafræði	

Eigindleg	 aðferðafræði	 leggur	 áherslu	 á	 að	 rannsaka	 fyrirbæri	 frá	 sjónarhorni	

viðmælenda	 en	 megindleg	 aðferðafræði	 (e.	 quantitative	 methodology)	 byggist	 á	

tölfræðilegum	 gögnum	 (Lapan,	 Quartaroli	 og	 Riemer,	 2012).	 Eigindlegar	 rannsóknir	

leitast	við	að	skilja	og	túlka	reynslu	einstaklinga,	á	hverju	hún	byggist,	upplifun	þeirra	og	

þann	lærdóm	sem	draga	má	af	reynslunni.	Helsta	markmið	eigindlegra	rannsókna	er	að	

afhjúpa	og	 túlka	þessa	merkingu	 (Merriam,	2009).	Eigindleg	 rannsóknaraðferð	er	 talin	

henta	vel	þegar	um	er	að	ræða	rannsókn	á	tiltölulega	litlu	úrtaki	en	takmörk	eigindlegra	

rannsókna	eru	þau	að	ekki	er	hægt	að	yfirfæra	niðurstöður	á	aðra	hópa	eða	heild.	Eins	

er	ekki	hægt	að	alhæfa	út	frá	niðurstöðunum	(Katrín	Blöndal	og	Sigríður	Halldórsdóttir,	

2013).	Í	eigindlegum	rannsóknum	skyggnist	rannsakandinn	inn	í	hugarheim	viðmælenda	

til	 að	 öðlast	 betri	 skilning	 á	 persónulegri	 upplifun.	 Tekin	 eru	 djúpviðtöl	 til	 að	 dýpka	

skilning	 rannsakanda	 á	 viðfangsefninu	 og	 ná	 þannig	 að	 túlka	 reynslu	 og	 upplifun	

viðmælenda.	Rannsakandi	nær	betri	skilningi	með	því	að	huga	að	því	sem	er	að	gerast	á	

meðan	 á	 viðtölunum	 stendur	 frekar	 en	 að	 spá	 í	 hvað	 gæti	mögulega	 gerst	 eða	muni	

gerast	(Creswell,	2003).	
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3.1.2 Fyrirbærafræði	

Fyrirbærafræði	er	heiti	á	sögulegri	hreyfingu	sem	sett	var	fram	í	Þýskalandi	af	nokkrum	

fræðimönnum,	meðal	annars	Heidegger,	Husserl	og	Jaspers,	en	hreyfingin	hélt	áfram	í	

Frakklandi	 með	 Merleau-Ponty	 og	 Sartre	 (Lanigan,	 1979).	 Hugmyndafræði	

fyrirbærafræðinnar	leggur	áherslu	á	reynsluna	sjálfa	og	leitast	við	að	skýra	hvernig	það	

að	 upplifa	 eitthvað	 er	 umbreytt	 í	 meðvitund.	 Hún	 fjallar	 um	 meðvitaða	 reynslu	

einstaklings	 er	 varðar	 umheiminn	 sem	 hann	 býr	 í	 (Lanigan,	 1979;	 Merriam	 2009).	

Fyrirbærafræði	er	heimspekileg	aðferð	við	að	rannsaka	lífsreynslu	einstaklinga.	Það	eru	

til	 margar	 mismunandi	 áherslur	 meðal	 fyrirbærafræðinga,	 en	 það	 sem	 þeir	 eiga	

sameiginlegt	er	að	deila	sérstökum	áhuga	á	að	komast	að	því	hvað	mannleg	reynsla	er	

og	skilja	betur	upplifun	einstaklinga,	sérstaklega	hvað	varðar	hluti	sem	skipta	máli	fyrir	

þá	og	sem	mynda	umheim	þeirra	(Smith,	Flowers	og	Larkin,	2009).	

Sú	aðferð	sem	fyrirbærafræðin	byggir	á	var	 fyrst	sett	 fram	á	 fyrri	hluta	20.	aldar	af	

fræðimanninum	 og	 heimspekingnum	 Edmund	 Husserl,	 en	 hann	 er	 talinn	 einn	 af	

upphafsmönnum	fyrirbærafræðinnar.	Fyrirbærafræði	er	fræði	um	ákveðið	fyrirbæri	eins	

og	 nafnið	 gefur	 til	 kynna,	 en	 Husserl	 notaðist	 við	 fyrirbærafræðina	 í	 rannsóknum	 á	

upplifunum	og	reynslu	fólks	(Smith,	o.fl.,	2009).	

Algengasta	 aðferðin	 sem	 notuð	 er	 til	 að	 safna	 gögnum	 í	 fyrirbærafræðilegum	

rannsóknum	 er	 í	 gegnum	djúpviðtöl.	 Viðtöl	 eru	mikilvæg	 tæki	 til	 að	 safna	 lýsingum	 á	

upplifunum	og	reynslu	þátttakenda	vegna	þess	að	það	leyfir	þeim	að	segja	sögur	sínar	

með	 eigin	 orðum	 (Anderson	 og	 Jack,	 1991).	 Djúpviðtöl	 eru	 aðeins	 árangursrík	 í	

fyrirbærafræðilegum	 rannsóknum	 þegar	 rannsakendur	 geta	 búið	 til	 opnar	 spurningar	

sem	leyfa	viðmælendum	að	segja	frá	þeirra	eigin	reynslu	eða	mikilvægum	atriðum	sem	

hafa	 merkingu	 fyrir	 þá.	 Þannig	 geta	 rannsakendur	 öðlast	 betri	 skilning	 á	 sjónarhorni	

viðmælenda,	en	mælt	er	með	því	að	rannsakandi	hafi	einhverja	 reynslu	af	 fyrirbærinu	

sem	verið	er	að	rannsaka.	Hins	vegar	er	mikilvægt	að	rannsakandi	setji	skoðanir	sínar	og	

fyrirfram	ákveðnar	hugmyndir	til	hliðar	og	gæti	þess	að	þær	hafi	ekki	áhrif	á	niðurstöður	

rannsóknarinnar	(Orbe,	1998).	

3.1.3 Lýsing,	samþætting	og	túlkun	

Fyrirbærafræði	byggist	 á	 reynslu	 rannsakandans	 sem	 framkvæmir	 rannsóknina	 (Daley,	

1978).	Fyrirbærafræðingar	þurfa	að	setja	fyrri	viðhorf	sín	til	hliðar	til	að	fá	innsýn	inn	í	
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það	 fyrirbæri	 sem	 verið	 er	 að	 rannsaka	 (Merriam,	 2009).	 Það	 er	 mikilvægt	 fyrir	

rannsakanda	að	framkvæma	sjálfsmat	á	fyrstu	skrefum	fyrirbærafræðilegrar	rannsóknar	

því	það	hjálpar	 rannsakandanum	að	vera	meðvitaður	um	eigin	hlutdrægni,	hugmyndir	

og	huglægni.	Einnig	þjónar	það	þeim	tilgangi	að	gera	grein	 fyrir	 rannsakandanum	sem	

persónu	með	söguleg,	félagsleg	og	persónuleg	einkenni	(Erni,	1989).	

Þegar	notast	 er	 við	 fyrirbærafræðilega	aðferð	 við	 greiningu	gagna	er	 almennt	 farið	

eftir	þremur	skrefum	sem	Lanigan	(1979)	og	aðrir	fræðimenn	(Nelson,	1989a;	Peterson,	

1987)	hafa	gert	grein	fyrir.	Þessi	þrjú	skref	eru;	lýsing,	samþætting	og	túlkun	(sjá	mynd	

1). 

 

	

Mynd	1.	Þrjú	skref	greiningarferlisins	samkvæmt	fyrirbærafræði	

	

Fyrsta	 skrefið	 í	 fyrirbærafræðilegri	 aðferð	 er	 lýsing.	 Það	 er	 nauðsynlegt	 að	 muna	 að	

hlutverk	rannsakandans	er	að	stuðla	að	frjálsri	 lýsingu	þátttakenda	og	koma	í	veg	fyrir	

að	 persónulegar	 væntingar	 rannsakanda	 komi	 fram	 í	 viðtalinu	 (Heilbrun	 og	 Stimpson,	

1975).	Lýsingar	þátttakenda	af	reynslu	þeirra	skipta	miklu	máli	fyrir	rannsakandann	sem	

yfirleitt	 hljóðritar	 þær	 og	 síðan	 afritar	 (Nelson,	 1989b).	 Ferlið	 að	 afrita	 viðtölin	 er	

mikilvægt	í	fyrirbærafræðilegri	aðferð	vegna	þess	að	þar	gefst	rannsakanda	tækifæri	til	

að	verða	meðvitaðri	um	fyrirbærið	eins	og	því	er	lýst	af	þátttakendum	(Nelson,	1989a).		

Annað	 skrefið	 í	 fyrirbærafræðilegri	 aðferð	 er	 samþætting,	 en	 þar	 birtast,	 út	 frá	

afritunum,	ákveðin	þemu	sem	mikilvæg	eru	fyrir	fyrirbærið.	Fyrst	skal	lesa	hvert	afritað	

viðtal	 án	 þess	 að	 skrifa	 niður	 athugasemdir,	 þetta	 er	mikilvægt	 fyrir	 rannsakendur	 að	
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gera	þar	sem	þeir	rifja	upp	lýsingar	þátttakenda	á	reynslu	þeirra.	Næst	skal	lesa	afrituðu	

viðtölin	í	annað	sinn	og	undirstrika	orð,	setningar	og	endurminningar	sem	koma	fram	í	

lýsingum	 þátttakenda	 á	 reynslu	 þeirra	 og	 upplifun.	 Að	 lokum	 skal	 setja	 í	 sviga	 þessi	

fyrstu	 þemu	 sem	byrja	 að	myndast	 í	 fyrsta	 afritaða	 viðtalinu	 áður	 en	 farið	 er	 í	 næsta	

afritaða	viðtal.	Mikilvægt	er	að	taka	eitt	viðtal	fyrir	í	einu,	en	það	er	til	þess	að	vera	viss	

um	að	rétt	þemu	komi	fram	úr	hverju	viðtali	og	að	önnur	viðtöl	hafi	ekki	áhrif	á	viðtalið	

sem	verið	er	að	skoða.	Þegar	þessu	er	lokið	þarf	að	endurskoða	öll	afrituðu	viðtölin	og	

fyrstu	þemu	aftur	til	að	þekkja	betur	niðurstöðurnar.	Þessi	endurskoðun	leiðir	yfirleitt	í	

ljós	 mörg	 möguleg	 þemu.	 Við	 þriðju	 skoðun	 afrituðu	 viðtalanna	 kemur	 oft	 í	 ljós	 að	

nokkur	þemu	eru	samtengd,	óþörf	eða	tilfallandi	(Orbe,	1998). 

Þriðja	 skrefið	 í	 fyrirbærafræðilegri	 aðferð	 er	 túlkun,	 einnig	 lýst	 sem	 greiningu	

túlkunarhringsins	(Lanigan,	1979;	Polkinghorne,	1983).	Nelson	(1989b)	lýsir	þessu	skrefi	

sem	tilraun	til	að	komast	að	innri	skyldleika	þemanna	sem	tengja	fyrirbærið	sem	verið	er	

að	 rannsaka	 við	meðvitund.	 Enn	 fremur	 er	markmið	 fyrirbærafræðilegrar	 túlkunar	 að	

finna	merkingu	sem	var	ekki	augljós	strax	í	fyrstu	skrefunum	(Spiegelberg,	1982).	Ferlið	

hefst	með	því	að	endurskoða	þessi	ómissandi	þemu	og	móta	hugmyndir	um	hvernig	þau	

tengjast	 hvert	 öðru.	 Þessi	 aðferð	 hjálpar	 rannsakendum	 að	 auka	 skilning	 á	 daglegum	

viðburðum	þar	sem	þeir	sýna	reynslu	annarra.	Markmið	fyrirbærafræðilegra	rannsókna,	

eins	 og	 Nelson	 (1989b)	 setti	 fram,	 er	 að	 taka	mikilvægar	 uppgötvanir	 og	 skila	 þeim	 í	

heiminn	sem	við	búum	í	til	að	auka	skilning	á	mannlegum	samskiptum.	 Í	þessu	ferli	er	

mikilvægt	 að	 túlka	 innihald	 viðtalanna	 til	 að	 átta	 sig	 á	 grundvallareðli	

rannsóknarspurningarinnar	(van	Manen,	2006). 

3.2 Gagnasöfnun	
Úrtak	þessarar	rannsóknar	innihélt	núverandi	og	fyrrverandi	kvenkeppendur	í	fitness,	en	

gerð	var	krafa	um	að	þeir	hefðu	keppt	tvisvar	sinnum	eða	oftar	á	síðustu	árum.	Þetta	var	

gert	 til	 þess	 að	 þeir	 hefðu	 ákveðna	 reynslu	 og	 gætu	 svarað	 spurningunum	 ítarlega.	

Rannsakandi	hafði	samband	við	viðmælendur	í	gegnum	samskiptamiðilinn	Facebook,	en	

annað	hvort	kannaðist	rannsakandi	við	viðmælendur	eða	hafði	verið	bent	á	viðkomandi	

af	öðrum	fitnesskeppendum.	Allir	viðmælendur	fengu	kynningarbréf	(sjá	viðauka	1)	þar	

sem	rannsóknin	var	kynnt.	Rannsakandi	upplýsti	viðmælendur	um	nám	sitt	og	skýrði	frá	

markmiðum	 rannsóknarinnar.	 Einnig	 kom	 fram	 hvernig	 viðtölunum	 yrði	 háttað	 og	



	

26	

tímalengd	 þeirra.	 Tekið	 var	 skýrt	 fram	 að	 farið	 yrði	 með	 allar	 upplýsingar	 sem	

trúnaðarmál	 og	 enginn	 fengi	 vitneskju	 um	 hvaða	 einstaklinga	 hefði	 verið	 rætt	 við	 í	

rannsókninni.	Flestir	samþykktu	strax	að	taka	þátt	og	tók	það	einungis	 tvo	daga	að	ná	

tilsettum	fjölda	þátttakenda. 

Munnlegt	samþykki	var	fengið	hjá	viðmælendum	og	þeim	gerð	grein	fyrir	rétti	sínum	

til	að	neita	að	vera	með	í	rannsókninni	eða	hætta	þátttöku	hvenær	sem	væri	í	viðtalinu.	

Útskýrt	var	fyrir	þeim	að	ekki	væri	hægt	að	rekja	gögnin	þar	sem	um	nafnleysi	væri	að	

ræða	og	að	viðmælendum	yrðu	gefin	gervinöfn.	Einnig	var	þeim	tjáð	að	um	trúnaðarmál	

væri	að	ræða	á	milli	rannsakanda	og	viðmælenda.	

3.2.1 Uppbygging	og	gerð	viðtalsramma	

Spurningarnar	 voru	 samdar	 af	 rannsakanda	 í	 þeim	 tilgangi	 að	 fá	 svör	 við	

rannsóknarspurningu	ritgerðarinnar.	Viðtalsramminn	 innihélt	20	opnar	spurningar	sem	

rannsakandi	studdist	við	í	viðtölunum,	en	auk	þeirra	spurði	hann	ítarspurninga	þegar	við	

átti.	 Viðmælendur	 voru	 fyrst	 spurðir	 nokkurra	 bakgrunnsspurninga	 og	 síðan	 spurðir	

spurninga	út	frá	viðtalsramma	(sjá	viðauka	2),	en	honum	var	ekki	fylgt	að	fullu	þar	sem	

ítarspurningar	 voru	 notaðar	 til	 að	 dýpka	 skilning	 rannsakanda	 á	 tilfinningum	 eða	

viðhorfum	viðmælenda. 

3.2.2 Framkvæmd	viðtala	

Viðtöl	við	þátttakendur	rannsóknarinnar	voru	tekin	dagana	15.-29.	mars	2016.	Viðtölin	

voru	 hálfopin	 djúpviðtöl	 og	 var	 lengd	 þeirra	 á	 bilinu	 30-80	 mínútur.	 Djúpviðtöl	 eru	

algengasta	 aðferðin	 til	 að	 safna	 gögnum	 í	 fyrirbærafræðilegum	 rannsóknum	 og	 eru	

mikilvæg	 til	 að	afla	 lýsinga	á	 reynslu	þátttakenda	þar	 sem	þau	 leyfa	viðmælendum	að	

segja	sögur	sínar	með	eigin	orðum	(Anderson	og	Jack,	1991).		

Fjögur	viðtöl	voru	tekin	á	heimili	rannsakanda	að	ósk	viðmælendanna,	þrjú	voru	tekin	

á	 heimili	 viðmælenda,	 tvö	 á	 vinnustöðum	 viðmælenda	 og	 tvö	 voru	 tekin	 á	 öðrum	

stöðum	sem	hentuðu	viðmælendum.	Flestir	þátttakendur	þekktu	því	umhverfi	 sitt	vel.	

Viðtölin	byrjuðu	á	léttu	spjalli	milli	rannsakanda	og	viðmælanda	áður	en	upptaka	hófst.	

Viðtölin	 voru	 hljóðrituð	 á	 síma	 rannsakanda	 og	 síðan	 afrituð	 samdægurs	 eða	 næstu	

daga,	þar	sem	þau	voru	skrifuð	upp	orðrétt.	
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3.2.3 Þátttakendur	
Í	 eigindlegum	 rannsóknum	 sem	 styðjast	 við	 fyrirbærafræði	 er	 mælt	 með	 að	

þátttakendur	séu	á	bilinu	5-25	(Creswell,	2007).	Þar	sem	þessi	rannsókn	er	lokaritgerð	í	

meistaranámi	 rannsakanda	 þá	 var	 lagt	 upp	 með	 að	 þátttakendur	 yrðu	 10-12	 talsins.	

Heildarfjöldi	þátttakenda	var	11	og	má	sjá	helstu	upplýsingar	um	þá	 í	 töflu	1	hér	 fyrir	

neðan.	 Eins	 og	 áður	 hefur	 komið	 fram	 hefur	 nöfnum	 þátttakenda	 verið	 breytt	 til	 að	

tryggja	trúnað	við	þá.	

Tafla	1.	Upplýsingar	um	þátttakendur	rannsóknarinnar	

	

	

Allir	þátttakendur	rannsóknarinnar	eru	konur	á	aldrinum	21-29	ára.	Fjórir	þátttakendur	

eiga	börn	en	sjö	eru	barnlausir.	Rúmlega	helmingur	þátttakenda	er	makalaus	þó	sumir	

þeirra	hafi	átt	maka	þegar	þeir	kepptu.	Flestir	þátttakenda	eru	í	vinnu	en	nokkrir	þeirra	

eru	bæði	í	námi	og	vinnu.	Þrír	af	þessum	sex	þátttakendum	sem	eru	að	vinna	í	dag	voru	

einnig	 í	námi	á	einhverjum	tímapunkti	þegar	þeir	kepptu.	Lengd	keppnisferils	þeirra	er	

sýndur	 í	 töflunni	 hér	 að	 ofan	 en	 keppnisferillinn	 miðast	 við	 fyrstu	 keppni	 til	 þeirrar	

síðustu,	óháð	undirbúningi	keppenda.	Það	er	mismunandi	hvenær	þátttakendur	byrjuðu	

að	keppa	í	fitness	og	höfðu	nokkrir	þátttakendur	ekki	keppt	nýlega	en	allir	áttu	þeir	það	

sameiginlegt	að	hafa	keppt	að	minnsta	kosti	tvisvar	sinnum	á	síðustu	sex	árum. 

3.3 Greining	gagna	
Þegar	 rannsakandi	 hafði	 afritað	 viðtölin	 hófst	 greining	 gagna.	 Viðtölin	 voru	 lesin	 yfir	

nokkrum	 sinnum	 til	 að	 fá	 yfirsýn	 yfir	 reynslu	 viðmælenda.	 Við	 greiningu	 gagna	 voru	

hugleiðingar	og	athugasemdir	rannsakanda	skoðaðar	og	nýjum	athugasemdum	bætt	við	
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þar	 sem	 þurfa	 þótti.	 Þetta	 var	 unnið	 í	 forritinu	 Word	 þar	 sem	 athugasemdir	 voru	

skrifaðar	 á	 hægri	 spássíu	 skjalsins.	 Þær	 athugasemdir	 voru	 síðan	 skoðaðar	 nánar	 þar	

sem	atvik,	eiginleikar	og	fyrirbæri	voru	borin	saman	til	þess	að	reyna	að	fá	sem	bestan	

skilning	á	gögnunum	og	sem	skýrasta	mynd	af	því	sem	viðmælendur	vildu	koma	til	skila.	

Hvert	viðtal	var	tekið	fyrir	og	rýnt	í	það	með	tilliti	til	þess	sem	viðmælandi	vildi	koma	á	

framfæri.	Viðmælendum	voru	gefin	gervinöfn	og	voru	hugtök	og	orðskýringar	sem	komu	

fram	í	viðtalinu	tengd	við	hvert	nafn	og	sett	upp	í	forritinu	Excel.	Þetta	var	gert	til	þess	

að	rannsakandi	gæti	áttað	sig	betur	á	hverjum	og	einum	viðmælanda.	Í	framhaldi	af	því	

voru	athugasemdirnar	úr	hverju	viðtali	færðar	í	Excel,	en	þær	voru	hafðar	í	mismunandi	

litum	 þar	 sem	 hver	 viðmælandi	 hafði	 fengið	 ákveðinn	 lit.	 Þessar	 athugasemdir	 voru	

síðan	flokkaðar	og	skoðaðar	nánar	út	frá	þemum	sem	spruttu	upp	(sjá	viðauka	3).	

Við	 fyrstu	 greiningu	 mátti	 sjá	 skýra	 skiptingu	 á	 milli	 nokkurra	 þema.	 Upp	 úr	

viðtölunum	 spruttu	 sex	 þemu	 (sjá	mynd	 2).	 Þemun	 eru;	 að	 sigra	 sjálfa	 sig,	 langar	 að	

hrynja	í	gólfið,	ég	sá	bara	ógeðslega	feita	manneskju,	erfiðast	að	loka	sig	af	félagslega,	

þetta	á	ekki	að	vera	svona	óheilbrigt	og	þetta	er	ótrúlega	dýrt.	

	

	

Mynd	2.	Sex	þemu	sem	spruttu	upp	

	

Rannsakandi	 las	viðtölin	aftur	yfir	 til	að	vera	viss	um	að	þessi	þemu	ættu	við	og	hvort	

honum	 hefði	 yfirsést	 eitthvað.	 Eftir	 það	 hafði	 rannsakandi	 samband	 við	 einn	

þátttakanda	 rannsóknarinnar	 til	 að	greina	 frá	niðurstöðum	gagnagreiningarinnar	og	 til	

að	vera	viss	um	að	þær	ættu	sér	stoð	í	raunveruleikanum.	Í	 ljós	kom	að	svo	var	og	gat	
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rannsakandi	verið	fullviss	um	að	greining	gagna	hafði	verið	vel	unnin.	Þessi	þemu	voru	

skoðuð	sérstaklega	með	tilliti	til	rannsóknarspurningarinnar	og	verður	nánar	gerð	grein	

fyrir	þeim	og	þau	túlkuð	í	niðurstöðukafla. 

3.4 Réttmæti	og	áreiðanleiki	
Þar	 sem	 úrtakshópurinn	 samanstóð	 einungis	 af	 11	 viðmælendum	 er	 ekki	 hægt	 að	

fullyrða	 að	 gagnamettun	 (e.	 data	 saturation)	 hafi	 átt	 sér	 stað.	Gagnamettun	 er	 þegar	

upplýsingum	sem	uppfylla	bæði	skilyrði	um	magn	og	gæði	gagnanna	hefur	verið	safnað	

og	 frekari	 gögn	 koma	 ekki	 fram	 með	 neinar	 nýjar	 vísbendingar	 (Katrín	 Blöndal	 og	

Sigríður	 Halldórsdóttir,	 2013).	 Við	 athugun	 á	 réttmæti	 og	 áreiðanleika	 eigindlegra	

rannsókna	benda	Sigríður	Halldórsdóttir	og	Sigurlína	Davíðsdóttir	(2013)	á	að	gott	sé	að	

hafa	eftirfarandi	atriði	að	viðmiði:	

Ø Trúverðugleiki	

Ø Yfirfærslugildi	

Ø Traustleiki	

Ø Staðfestanleiki	

Trúverðugleiki	 er	 til	 staðar	 í	 rannsókninni	 þar	 sem	 rannsakandi	 skrifaði	 nákvæmar	

vettvangsnótur	 og	 afritaði	 viðtölin	 orðrétt,	 þótt	 betra	 hefði	 verið	 að	 ræða	 oftar	 við	

hvern	viðmælanda.	Þannig	hefði	verið	hægt	að	auka	trúverðugleikann	enn	frekar	með	

því	 að	 sækjast	 eftir	 frekari	 staðfestingu	 og	 sannreyna	 heildarmyndina.	 Yfirfærslugildi	

gefur	til	kynna	að	niðurstöður	rannsóknar	sé	hægt	að	nýta	í	öðru	samhengi	og	um	aðrar	

aðstæður,	en	það	kom	ekki	 sterkt	 fram	 í	þessari	 rannsókn	 (Jensen,	2008).	Hlutleysi	er	

einn	 sá	 þáttur	 sem	 rannsakandi	 hugaði	 sérstaklega	 að,	 þar	 sem	 hann	 þekkir	 nokkra	

viðmælendur	 persónulega,	 en	 það	 var	 til	 þess	 að	 gæta	 bæði	 traustleika	 og	

staðfestanleika.	Rannsakandi	gætti	þess	að	vera	ekki	leiðandi	og	missa	ekki	fjarlægð	við	

viðmælendur,	 en	 ákveðin	 hætta	 er	 á	 að	 slíkt	 gerist	 þegar	 rannsakendur	 hafa	 djúpa	

samkennd	 eða	 samúð	 með	 viðmælendum	 (Sigríður	 Halldórsdóttir	 og	 Sigurlína	

Davíðsdóttir,	 2013).	 Rannsakandi	 hafði	 þessi	 viðmið	 einnig	 í	 huga	 þegar	 niðurstöður	

voru	túlkaðar	en	fjallað	verður	um	þær	í	næsta	kafla.	
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4 Niðurstöður	

Við	úrvinnslu	gagna	spruttu	upp	sex	þemu.	Fyrsta	þemað	er	að	sigra	sjálfa	sig	þar	sem	

jákvæð	upplifun	viðmælenda	af	því	að	keppa	í	fitness	kom	í	ljós.	Annað	þemað	er	langar	

að	hrynja	 í	gólfið	 sem	 lýsir	andlegu	og	 líkamlegu	álagi	viðmælenda	þegar	þeir	keppa	 í	

fitness.	Þriðja	þemað	er	ég	sá	bara	ógeðslega	feita	manneskju	en	viðmælendum	fannst	

sjálfsmynd	þeirra	hafa	veikst	eftir	að	þeir	byrjuðu	að	keppa	í	fitness	og	töldu	hugarfarið	

skipta	miklu	máli.	 Fjórða	 þemað	 er	 erfiðast	 að	 loka	 sig	 af	 félagslega	 þar	 sem	 lífsstíll	

viðmælenda	breyttist	eftir	að	þeir	byrjuðu	að	keppa	í	fitness	og	hafði	það	áhrif	á	félagslíf	

þeirra.	Fimmta	þemað	er	þetta	á	ekki	að	vera	svona	óheilbrigt	þar	sem	fram	komu	dæmi	

um	 slæma	upplifun	 viðmælenda	 af	 því	 að	 keppa	 í	 fitness.	 Sjötta	 og	 síðasta	 þemað	er	

þetta	 er	 ótrúlega	 dýrt	 en	 reynsla	 flestra	 viðmælenda	 var	 að	 þeir	 þurftu	 að	 fá	

fjárhagsaðstoð	 frá	öðrum	eða	 vera	 í	 vinnu	 til	 að	 fjármagna	 kostnaðinn	 við	 að	 keppa	 í	

fitness. 

Að	sigra	sjálfa	sig	

Viðmælendur	hafa	stundað	fitness	og	keppt	mislengi	en	þrátt	fyrir	það	höfðu	þeir	allir	

einhverja	 jákvæða	 upplifun	 af	 því	 að	 keppa	 í	 fitness.	 Flestir	 sögðu	 þetta	 vera	 góða	

lífsreynslu	þar	sem	þetta	væri	 skemmtilegt	og	hvetjandi.	Aðrir	bentu	á	að	þó	upplifun	

þeirra	 í	 fitness	 hafi	 verið	 jákvæð,	 þá	 hefðu	 þeir	 einnig	 fengið	 að	 kynnast	 slæmu	

hliðunum.	 Þrátt	 fyrir	 dæmi	 um	 slæma	 reynslu	 þá	 var	 upplifun	 viðmælenda	 af	 því	 að	

keppa	í	fitness	í	heildina	góð	og	sagði	Ingibjörg:	„Mér	finnst	mín	upplifun	af	þessu	rosa	

góð,	þó	svo	að	ég	hafi	 í	 raun	kynnst	slæmu	hliðunum	[…]	þær	gerðu	 í	 rauninni	ekkert	

annað	en	að	styrkja	mig	sem	keppanda	og	mig	sem	einstakling.“	Ósk	var	á	sama	máli	og	

sagði:	„Þetta	er	bara	geðveik	lífsreynsla,	þetta	er	ótrúlega	gaman	þótt	ég	sé	kannski	búin	

að	 nefna	 svolítið	 mikið	 af	 því	 sem	 er	 það	 slæma.“	 Nokkrir	 viðmælendur	 sögðu	 að	

upplifun	þeirra	af	að	keppa	í	fitness	hefði	ekki	alltaf	verið	sú	sama.	Þegar	Ragnheiður	var	

spurð	hvernig	upplifun	það	væri	að	keppa	í	fitness	og	taka	þátt	í	öllu	sem	því	fylgir,	þá	

svaraði	hún	með	eftirfarandi	hætti:	

Hún	 getur	 verið	mjög	mismunandi	 […]	 það	 að	mæta	 í	 sínu	 besta	 formi	 og	
vera	ánægður	með	sviðsframkomu	sína	veitir	manni	mjög	mikla	ánægju	en	
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ef	maður	stendur	sig	ekki	nógu	vel	[…]	getur	maður	verið	mjög	vonsvikinn	út	
í	sjálfan	sig,	sem	er	ekki	góð	tilfinning.	

Það	sem	veitti	flestum	viðmælendum	ánægju	var	að	sjá	líkama	sinn	mótast	og	breytast	

með	hverjum	deginum	og	upplifunin	að	sigra	sjálfan	sig.	Sumir	viðmælendur	höfðu	ekki	

trúað	því	að	þeir	gætu	farið	í	gegnum	ferlið	að	keppa	í	fitness	og	komu	þeir	sjálfum	sér	á	

óvart.	Ósk	sagði:	„Ég	sé	sjálf	hvað	ég	get,	það	eru	ekkert	allir	sem	hafa	aga	eða	vilja	eða	

styrk	 til	þess	að	geta	gert	 svona	og	þetta	gat	ég.“	Öðrum	viðmælendum	fannst	mesta	

ánægjan	vera	persónulegur	árangur	eða	það	að	sjá	árangur	sinn.	Það	kom	þeim	á	óvart	

að	 sjá	 hvað	 þeir	 voru	 færir	 um	 að	 geta	 gert	 og	 hvernig	 þeir	 bæta	 sig	 á	 milli	 móta.	

Hrafnhildur	 sagði:	 „Að	 sjá	 árangurinn,	 sérstaklega	 þegar	maður	 endar	 á	 því	 að	 vera	 í	

einhverju	sæti	og	vinna,	það	er	náttúrlega	langbest.“	

Ferlið	að	keppa	í	 fitness	þótti	skemmtilegt	og	krefjandi	að	mati	flestra	viðmælenda.	

Nokkrir	viðmælendur	tóku	fram	að	þeim	þætti	ánægjulegt	að	sjá	líkama	sinn	breytast	og	

mótast.	Einnig	olli	ferlið	stressi	að	mati	viðmælenda	og	fannst	þeim	mikilvægt	að	leggja	

sig	alla	fram	svo	þeir	upplifðu	ekki	vanlíðan	sem	fylgdi	því	ef	þeir	töldu	sig	ekki	undirbúa	

sig	á	réttan	hátt.	Andlegt	og	líkamlegt	álag	var	talið	mikið	þegar	keppt	væri	í	fitness	en	

nokkrum	 viðmælendum	 fannst	mataræðið	 það	 erfiðasta	 við	 ferlið	 þar	 sem	 það	 getur	

orðið	mjög	einhæft	 rétt	 fyrir	mót.	Þar	 kom	 í	 ljós	hvað	 skipulagið	 skiptir	miklu	máli	og	

hvað	 þjálfarinn	 getur	 verið	 mikilvægur.	 Flestir	 viðmælendur	 töldu	 skipulag	 vera	

lykilatriði	 í	 undirbúningsferlinu,	 eða	 jafnvel	 nauðsynlegt	 til	 að	 ganga	 vel.	 Skipulagið	

virtist	einnig	hjálpa	viðmælendum	við	aðra	hluti	 sem	þeir	voru	að	 takast	á	við	á	sama	

tíma	 og	 þeir	 kepptu	 í	 fitness	 og	 sagði	 Þóra:	„Mér	 fannst	 ég	 bara	 vera	 ógeðslega	

skipulögð	og	náði	öllu	í	skólanum	og	allt	gekk	ógeðslega	vel.“	

Langflestum	viðmælendum	fannst	þátttaka	í	fitness	hafa	styrkt	sig	andlega	á	einhvern	

hátt.	Nokkrir	 viðmælendur	 sögðu	 fitness	hafa	gefið	þeim	meiri	 trú	á	 sjálfa	 sig	eftir	 að	

hafa	keppt	og	sagði	Svava:	„Sko	[fitness	hefur]	bæði	sýnt	mér	að	ég	get	klárað	eitthvað	

svona	rosalega	erfitt	verkefni	sem	ég	hélt	að	ég	gæti	ekkert	endilega	gert,	ég	hef	aldrei	

gert	áður.“	Öðrum	viðmælendum	fannst	fitness	hafa	hjálpað	þeim	við	að	sigrast	á	feimni	

og	gert	þá	að	 sterkari	manneskjum.	María	 sagði:	 „Ég	hef	alltaf	 verið	ógeðslega	 feimin	

[...]	en	núna	er	ég	meira	að	segja	mínar	skoðanir,	meira	að	standa	upp	fyrir	sjálfri	mér.”	

Af	þessu	má	leiða	að	ánægja	og	sjálfsstyrking	hafi	aukist	hjá	Maríu	eftir	að	hafa	byrjað	

að	keppa	í	fitness.	
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Langar	að	hrynja	í	gólfið	

Langflestir	viðmælendur	töldu	að	þeim	liði	vel	þegar	þeir	kepptu	í	fitness	en	þegar	nánar	

var	 farið	 út	 í	 erfiðleika	 og	 ánægju	 kom	 í	 ljós	 að	 líðan	 viðmælenda	 var	 misjöfn.	

Viðmælendur	 sögðu	 að	 stundum	hafi	 þeim	 liðið	 vel	 en	 stundum	 illa	 og	 var	 það	 bæði	

andlega	og	líkamlega.	Það	gat	verið	mismunandi	eftir	dögum	hvernig	þeim	leið	en	einnig	

eftir	því	hvernig	þeim	gekk	á	mótum.	Flestir	viðmælendur	töldu	andlegt	álag	vera	mikið	

og	nefndu	þeir	oft	stress	og	kvíða.	Guðrún	sagði:	„Þetta	er	ógeðslega	erfitt	 [...]	það	er	

ekkert	 mál	 að	 mæta	 á	 æfingar	 og	 borða	 hollt	 en	 þetta	 andlega	 álag	 er	 fáránlegt.“	

Viðmælendum	 fannst	 andlega	 hliðin	 hafa	 veikst	 eftir	 að	 þeir	 byrjuðu	 í	 fitness.	 Sumir	

höfðu	verið	of	kröfuharðir	á	sjálfa	sig	sem	hafði	áhrif	á	andlegu	hliðina	þeirra.	Ósk	sagði:	

„Þetta	 er	 alveg	 erfitt	 og	 ef	 eitthvað	 er	 þá	 bara	 verð	 ég	 svona	 svolítið	 viðkvæm	 eða	

þannig,	 á	 alveg	 auðvelt	með	 að	brotna	niður.“	 Erfiðleikar	 keppenda	 voru	misjafnir	 en	

margir	minntust	á	mataræðið	í	undirbúningi	fyrir	mót,	eins	og	Brynja	sem	sagði:	„Fyrstu	

vikurnar	þá	 líður	mér	mjög	vel	 [...]	svo	þegar	nær	dregur	þá	fer	þetta	miklu	meira	út	 í	

öfgar	og	mataræðið	fer	að	verða	einhæft.“		

Einnig	 var	 misjafnt	 hvernig	 viðmælendum	 leið	 á	 keppnisdegi,	 flestum	 leið	 vel	 á	

meðan	öðrum	leið	illa,	en	flestir	viðmælendur	áttu	það	sameiginlegt	að	vera	stressaðir.	

María	sagðist	vera	stressuð	á	keppnisdag:	„Stressið	tekur	yfir	svona	rétt	áður	en	maður	

stígur	 á	 svið	 en	 svo	 bara	 fer	 það	 um	 leið	 og	maður	 kemur	 fram.“	 Þrátt	 fyrir	 stress	 á	

keppnisdegi	þá	leið	langflestum	keppendum	vel	á	sviðinu.	Brynja	var	ein	af	þeim	en	hún	

upplifir	spennufall	eftir	keppni	og	sagði:	

Mér	líður	yfirleitt	ekki	vel	á	keppnisdeginum	[…]	svo	um	leið	og	ég	stíg	á	svið	
þá	 náttúrlega	 fer	 maður	 í	 einhvern	 karakter	 og	 maður	 gleymir	 öllu	 og	 á	
sviðinu	 líður	mér	ógeðslega	vel	en	um	 leið	og	ég	kem	af	 sviðinu	þá	 langar	
mig	að	hrynja	í	gólfið.	

Flestir	 viðmælendur	 voru	 sammála	 því	 að	 þjálfarinn	 skipti	 miklu	máli	 þegar	 kæmi	 að	

andlegu	 og	 líkamlegu	 álagi	 og	 að	 það	 væri	 mikilvægt	 að	 vera	 með	 góðan	 þjálfara.	

Nokkrum	 viðmælendum	 fannst	 þjálfarinn	 hjálpa	 þeim	 með	 andlegu	 hliðina	 og	 þeim	

þótti	mikilvægt	að	þjálfarar	væru	meðvitaðir	um	þá	hlið.	Öðrum	viðmælendum	fannst	

þjálfarinn	sinn	ekki	veita	nægilegan	stuðning	eftir	mót	þar	sem	þeir	hefðu	viljað	fá	betri	

andlegan	 stuðning.	 Þóra	 sagði	 eftirfarandi	 um	þjálfarann	 sinn:	 „Hann	 einmitt	 hjálpaði	
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ekki	 og	 ég	 er	 einmitt	 frekar	 svona	 fúl	 yfir	 því,	 af	 því	maður	þarf	 að	 fá	 hjálp	 eftir	mót	

líka.“	Lilja	var	á	sama	máli	og	sagði:	

Maður	er	svolítið	einn	á	báti	nema	þú	biðjir	um	hjálp	[…]	þannig	að	ég	var	
kannski	meira	að	vinna	 í	því	sjálf	en	það	er	alveg	gott	að	fá	einhverja	hjálp	
[…]	hann	[þjálfarinn]	var	búinn	að	segja	við	mig	í	þrjá	mánuði	hvað	ég	ætti	að	
gera	og	svo	bara	allt	í	einu	ekki	neitt.	

Útlitið	virtist	skipta	viðmælendur	miklu	máli	og	sögðust	þeir	spá	mikið	 í	 líkamsform	og	

líkamsbyggingu	sína	eftir	að	þeir	byrjuðu	í	fitness.	Þeir	sögðu	útlitið	skipta	þá	jafnvel	of	

miklu	máli	og	að	þá	langaði	alltaf	að	vera	í	góðu	formi,	annars	fyndist	þeim	þeir	líta	illa	

út.	 Þeir	 virtust	 vera	 helteknir	 af	 útlitinu	 eða	með	 ákveðna	 útlitsdýrkun	 og	 þráhyggju.	

Hrafnhildur	sagði:	

Eins	og	með	 líkamsbyggingu	og	hvernig	ég	 lít	 út	 […]	 áður	en	ég	byrjaði	 að	
keppa	þá	vissi	ég	ekki	hvað	fituprósenta	var	en	núna	er	það	það	sem	skiptir	
ógeðslega	miklu	máli	hjá	mér,	aðallega	hvernig	líkamlegu	formi	ég	er	í,	það	
skiptir	mig	mjög	miklu	máli	og	eiginlega	stundum	of	miklu	máli,	ég	pæli	of	
mikið	í	því.	

Viðmælendur	voru	meðvitaðir	um	hvað	þeir	hugsuðu	mikið	um	útlitið	og	hvað	öðrum	

fyndist	 um	 þá.	 Það	 virtist	 vera	mikil	 pressa	 á	 viðmælendur	 að	 líta	 alltaf	 vel	 út,	 sama	

hvort	þeir	væru	að	fara	að	keppa	eða	ekki.	Nokkrum	viðmælendum	fannst	erfitt	að	fara	í	

sund	þar	sem	þeir	höfðu	áhyggjur	af	líkama	sínum	og	að	aðrir	væru	að	hugsa	um	hvernig	

þeir	 litu	 út,	 eins	 og	Guðrún	 sagði:	 „Að	 fara	 í	 sund,	 það	er	 erfitt	 [...]	 þá	hugsar	maður	

alltaf	 […]	 fólk	veit	að	ég	var	að	keppa,	bara	var	hún	ekki	að	keppa	um	daginn?“	Þessi	

hugsun	varð	til	þess	að	hún	var	óörugg	með	sjálfa	sig	og	leið	illa	yfir	því.	

Einnig	voru	viðmælendur	hræddir	um	hvað	aðrir	væru	að	hugsa	um	þá	eftir	mót	og	

voru	varir	um	sig	útlitslega.	Ingibjörg	sagði:	„Það	sem	ég	varð	mest	vör	við	var	það	að	ég	

var	rosalega	hrædd	um	að	fólk	væri	að	dæma	mig,	hún	sem	sagt	keppti	og	er	bara	allt	í	

einu	 orðin	 feit.“	 En	 þrátt	 fyrir	 að	 vera	 meðvitaðir	 um	 hvað	 öðrum	 fyndist	 um	 þá	

útlitslega,	þá	virðist	viðmælendum	ekki	líða	illa	þegar	verið	er	að	dæma	þá	eftir	útliti	á	

sviðinu.	Flestum	viðmælendum	leið	vel	á	sviðinu	og	þegar	Lilja	var	spurð	hvernig	henni	

liði	 þegar	 verið	 væri	 að	 dæma	 hana	 eftir	 útliti	 svaraði	 hún	 eftirfarandi:	 „Ekki	 illa	 sko,	

bara	eiginlega	vel	[...]	ég	var	að	fara	þarna	gagngert	til	að	 láta	dæma	mig	[…]	ég	hefði	

aldrei	farið	þarna	nema	út	af	því	að	það	var	það	sem	ég	vildi,	þannig	að	mér	leið	bara	vel	

með	það.“	
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Nokkrir	viðmælendur	höfðu	keppt	út	af	þrýstingi	 frá	öðrum,	þrátt	 fyrir	að	hafa	ekki	

verið	 tilbúnir	 í	það	sjálfir.	Þeir	vildu	ekki	keppa	og	sáu	eftir	því	 í	dag.	Einn	af	þeim	var	

Hrafnhildur	 og	 sagði	 hún:	 „Áhuginn	 og	 metnaðurinn	 var	 ekki	 alveg	 til	 staðar,	 ég	 var	

eiginlega	 bara	 að	 gera	 þetta	 fyrir	 einhverja	 aðra,	 ekki	 fyrir	 sjálfa	 mig.”	 Sumir	

viðmælendur	höfðu	upplifað	þrýsting	frá	þjálfara	til	þess	að	keppa	og	keppt	fyrir	þá	en	

ekki	fyrir	sig	sjálfa.	Svava	hafði	upplifað	þennan	þrýsting	og	sagði:	„Þannig	að	ég	ætlaði	

ekki	að	keppa	og	talaði	um	það	við	þjálfarann	minn	og	hann	var	ekki	sáttur,	þannig	ég	

ákvað	bara	að	gera	þetta,	ég	er	svo	meðvirk.“	

	 Viðmælendur	fundu	oft	fyrir	pressu	frá	öðrum	varðandi	útlit	og	líkamsform.	Þeim	

fannst	fitnesskeppendur	oft	vera	undir	útlitslegri	og	samfélagslegri	pressu	og	sagði	Lilja:	

„Þú	ert	undir	geðveikri	pressu	á	að	líta	svona	út.“	Viðmælendum	fannst	erfitt	þegar	fólk	

fór	 að	 búast	 við	 miklu	 af	 þeim	 og	 setti	 óþarfa	 pressu	 á	 þá.	 Þeir	 upplifðu	 stöðugan	

þrýsting	á	að	vera	alltaf	 í	 formi	og	urðu	meira	varir	um	sig	á	almannafæri	eftir	að	þeir	

byrjuðu	að	keppa	í	fitness.	Guðrúnu	fannst	leiðinlegt	að	fólk	væri	að	fylgjast	svona	með	

henni	og	sagði:	„Maður	finnur	það	líka	að	þegar	maður	er	í	ræktinni	eða	þegar	maður	er	

einhvers	staðar	að	maður	þurfi	einhvern	veginn	alltaf	að	vera	í	formi.“	

Ég	sá	bara	ógeðslega	feita	manneskju	

Andlega	 álagið	 sem	 viðmælendur	 upplifðu	 hafði	 áhrif	 á	 hugsun	 þeirra.	 María	 sagði:	

„Þetta	 er	 alveg	 álag	 og	 þetta	 er	 stress	 [...]	 þetta	 sport	 getur	 alveg	 ruglað	 mann	 í	

hausnum.“	Viðmælendur	nefndu	að	tíminn	eftir	mót	væri	erfiðari	en	undirbúningsferlið	

þar	 sem	 erfitt	 væri	 að	 sætta	 sig	 við	 það	 að	 bæta	 á	 sig	 eftir	 mót.	 Öfugt	 við	

undirbúningsferlið	þegar	 líkaminn	er	 að	breytast	þá	 fannst	 viðmælendum	erfitt	 að	 sjá	

líkamann	 breytast	 aftur	 og	 áttu	 erfitt	 með	 að	 sætta	 sig	 við	 það,	 eins	 og	 Hrafnhildur	

sagði:	„Þá	finnst	manni	maður	vera	orðinn	feitur.“	

Sjálfsmynd	viðmælenda	hafði	breyst	eftir	að	þeir	byrjuðu	að	keppa	í	fitness	og	höfðu	

langflestir	viðmælendur	haft	brenglaða	sjálfsmynd	á	einhverjum	tímapunkti	þegar	þeir	

kepptu,	eins	og	Svava	sagði:	„Svo	fær	maður	náttúrlega	brenglaða	sjálfsmynd	[…]	þegar	

ég	er	að	keppa.“	Flestum	viðmælendum	fannst	þeir	vera	feitir	eða	á	mörkunum	að	vera	í	

offitu	 þrátt	 fyrir	 að	 vera	 í	 mjög	 góðu	 formi	 og	 jafnvel	 með	 sýnilega	 kviðvöðva.	

Viðmælendur	gerðu	sér	grein	fyrir	því	að	þeir	gætu	ekki	alltaf	verið	 í	keppnisformi,	en	

þrátt	fyrir	það	gátu	þeir	ekki	stjórnað	höfðinu	á	sér	og	sáu	sig	feita	í	speglinum.	Flestum	



	

35	

viðmælendum	fannst	þeir	vera	orðnir	feitir	nokkrum	dögum	eftir	mót	þrátt	fyrir	að	vera	

það	 ekki.	 Ósk	 sagði:	 „Ég	 sá	 bara	 ógeðslega	 feita	 manneskju,	 en	 ég	myndi	 deyja	 fyrir	

þetta	 form	 í	 dag	 sko,	 ég	 bara	 lá	 í	 rúminu	 allan	 daginn	 hágrenjandi.“	 Nokkrir	

viðmælendur	áttu	það	til	að	miða	sig	við	keppnisformið	sitt	og	sáu	ekki	hvað	þeir	voru	í	

raun	 og	 veru	 í	 góðu	 formi.	 Hrafnhildur	 sagðist	 alltaf	 miða	 sig	 við	 keppnisformið	 og	

útskýrði:	„Ef	ég	er	ekki	í	keppnisformi	þá	finnst	mér	ég	bara	alls	ekki	vera	í	formi	eða	þá	

er	ég	bara	á	mörkunum	að	vera	í	offitu.”	Þegar	hún	var	spurð	hvort	hún	gerði	sér	grein	

fyrir	því	að	hún	gæti	ekki	alltaf	verið	í	keppnisformi	þá	svaraði	hún	játandi	og	sagði:	„Það	

er	einhvern	veginn	í	höfðinu	á	mér	[...]	maður	lítur	í	spegilinn,	þá	sér	maður	bara	fitu	[…]	

þetta	er	ótrúlegt	sko.“	

Margir	 viðmælendur	 töldu	 sig	vera	blinda	á	 sjálfa	 sig	og	 sögðust	ekki	 sjá	 sig	 í	 réttu	

ljósi,	einnig	áttu	þeir	í	erfiðleikum	með	að	sjá	og	átta	sig	á	því	hvenær	líkami	þeirra	væri	

tilbúinn	fyrir	mót,	eins	og	Svava	kom	inn	á:	„Maður	veit	það	ekkert,	nema	kannski	bara	

fituprósentuna	og	náttúrlega	útlitið	að	einhverju	leyti,	en	maður	er	stundum	svo	blindur	

á	það.“	Allir	viðmælendur	fara	í	mælingu	fyrir	keppni	þar	sem	fituprósenta	er	mæld	og	

studdust	 flestir	 við	 mælingar	 og	 þjálfara	 sinn	 til	 að	 vita	 hvenær	 líkami	 þeirra	 væri	

tilbúinn	fyrir	svið.	Sumir	sögðust	einnig	styðjast	við	spegilinn,	eins	og	Ósk	sagði:	„Það	er	

eiginlega	bara	svona	spegillinn	sem	getur	sagt	þér	það	en	þá	verður	þú	líka	að	vera	með	

hausinn	í	 lagi.“	Nokkrum	viðmælendum	fannst	þeir	aldrei	vera	tilbúnir	fyrir	mót.	Þegar	

María	var	spurð	hvernig	hún	vissi	hvenær	hún	væri	tilbúin	fyrir	keppni,	þá	svaraði	hún	

með	eftirfarandi	orðum:	„Satt	að	segja	þá	finnst	mér	ég	það	í	raun	og	veru	aldrei.“	Þær	

upplifðu	því	alltaf	að	þær	hefðu	getað	undirbúið	sig	betur	fyrir	keppni.	

Flestir	 viðmælendur	 sögðu	 hugann	 og	 hugarfarið	 skipta	miklu	máli	 í	 fitness.	 Sumir	

viðmælendur	 höfðu	 tekið	 sér	 frí	 frá	 keppni	 í	 ákveðinn	 tíma	 til	 að	 tileinka	 sér	 nýtt	 og	

betra	hugarfar	eða	eins	og	þeir	orðuðu	það	„tekið	til	í	hausnum	á	sér.“	Ragnheiður	var	

búin	að	vinna	í	sínu	hugarfari	sem	varð	til	þess	að	hún	bætti	frammistöðu	sína	í	fitness:	

„Ég	tók	alveg	heilt	sumar	í	að	reyna	að	tileinka	mér	þetta	hugarfar	og	það	er	að	maður	

er	bara	að	gera	sitt	besta	og	maður	þarf	að	setja	 sér	 raunhæf	markmið	sem	þú	hefur	

fulla	stjórn	á.”	Aðrir	viðmælendur	höfðu	ekki	treyst	sér	til	að	keppa	í	einhvern	tíma	þar	

sem	 þeir	 töldu	 sig	 ekki	 tilbúna	 andlega.	 Einn	 af	 þeim	 viðmælendum	 var	 Ingibjörg	 og	
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sagði	hún:	„Þess	vegna	hef	ég	ekki	keppt	aftur	og	á	ég	eftir	að	keppa?	Ég	veit	það	ekki,	

en	það	verður	þá	bara	ef	hausinn	er	alveg	100%	tilbúinn.”	

Viðmælendum	fannst	stundum	erfitt	að	stjórna	huganum	og	komu	stundum	upp	hjá	

þeim	 neikvæðar	 hugsanir.	 Þeir	 reyndu	 þó	 að	 forðast	 leiðinlegar	 hugsanir	 og	 hugsa	

jákvætt,	 eins	 og	María	 kom	 inn	 á:	 „Það	 er	 sama	 í	 hvaða	 formi	 ég	 er	 í,	 þá	 er	 ég	 alltaf	

ánægð	með	sjálfa	mig	[...]	í	staðinn	fyrir	að	hugsa	eitthvað	leiðinlegt.“	Einnig	kom	fram	í	

viðtölunum	 að	 flestir	 viðmælendur	 höfðu	 jákvæðar	 skoðanir	 á	 sjálfum	 sér	 sem	

fitnesskeppendur.	Margir	töldu	sig	vera	efnilegan	eða	sterkan	fitnesskeppanda	og	góða	

fyrirmynd	fyrir	aðra.	Ósk	sagði:	„Ótrúlega	gaman	að	geta	verið	fyrirmynd	[…]	hjá	fullt	af	

fólki.“	Aftur	á	móti	voru	nokkrir	viðmælendur	sem	höfðu	ekki	 jafn	jákvæða	upplifun	af	

ímynd	 sinni,	 einum	 viðmælanda	 fannst	 hann	 ekki	 passa	 inn	 í	 þessa	 staðalímynd	 og	

öðrum	fannst	hann	ekkert	vera	eins	og	hann	taldi	ímynd	sína	vera.	

Erfiðast	að	loka	sig	af	félagslega	

Flestir	viðmælendur	töldu	lífsstíl	sinn	heilbrigðan.	Lífsstíllinn	breyttist	hjá	flestum	þeirra	

eftir	 að	 þeir	 byrjuðu	 í	 fitness	 og	 var	 það	 oftast	 tengt	 mataræði	 þar	 sem	 þeir	 borða	

hollari	og	hreinni	mat	þegar	þeir	æfa	fyrir	keppni.	Viðmælendur	elda	og	undirbúa	mat	

fyrir	nokkra	daga	í	einu	til	þess	að	vera	með	mat	tilbúinn	sem	þeir	mega	borða	og	sagði	

Guðrún:	„Ég	myndi	lýsa	lífsstíl	mínum	í	nestisboxum.“	

Breyttur	lífsstíll	hafði	áhrif	á	félagslíf	keppenda	og	fannst	langflestum	viðmælendum	

félagslíf	sitt	hafa	breyst	eftir	að	þeir	byrjuðu	í	fitness,	en	þá	aðallega	í	undirbúningi	fyrir	

mót.	Viðmælendur	höfðu	ekki	mikla	orku	í	annað	en	æfingar	eftir	daginn	þannig	að	oftar	

en	ekki	slepptu	þeir	því	að	hitta	vini	sína.	Viðkvæðið	var	að	þeir	væru	leiðir	yfir	þessu.	

Félagslíf	 viðmælenda	hafði	því	breyst	eftir	 að	þeir	byrjuðu	að	keppa	 í	 fitness	og	 sagði	

Ingibjörg:	 „Það	 [félagslífið]	 er	 rosalega	 litlaust,	 eiginlega	 allt	mitt	 félagslíf	 eins	 og	 það	

leggur	sig	á	sér	stað	innan	veggja	World	Class.“	Aftur	á	móti	fannst	henni	þessi	breyting	

á	félagslífinu	ekki	slæm	og	hafði	hún	eins	og	flestir	viðmælendur	eignast	nýjan	vinahóp	

eftir	að	hafa	byrjað	í	fitness.	Viðmælendur	sem	sögðust	hafa	eignast	nýja	vini	í	gegnum	

fitness	sögðust	vera	meira	með	þeim	heldur	en	öðrum	vinum	þegar	þeir	væru	að	fara	

keppa	 í	 fitness.	Hins	 vegar	 voru	nokkrir	 sem	nefndu	einangrun	en	 sumum	hafði	 alltaf	

þótt	gott	að	vera	einir	og	leið	því	ekki	illa	með	það	í	undirbúningi	fyrir	mót,	eins	og	Lilja	

sem	sagði:	
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Maður	 verður	 smá	 svona	 félagslega	 einangraður	 [...]	 ég	 vil	 vera	mikið	 ein	
þannig	að	kannski	ýtti	þetta	smá	meira	undir	það	[...]	en	það	var	líka	bara	út	
af	því	að	mér	finnst	gott	að	vera	ein,	það	var	ekkert	út	af	því	að	mér	leið	illa.	

Öðrum	 viðmælendum	 fannst	 félagsleg	 einangrun	 erfið.	 Nokkrir	 viðmælendur	 sögðust	

hafa	verið	skildir	útundan	af	vinum	sínum	og	fannst	það	 leiðinlegt.	Erla	sagði	vinkonur	

sínar	ekki	hafa	boðið	sér	með	þar	sem	þær	töldu	hana	ekkert	mega.	Hún	útskýrði	það	

nánar:	„Ég	get	alveg	farið	út	að	borða	eða	farið	út	að	djamma	[...]	þannig	að	ég	talaði	

bara	við	þær	[vinkonur	sínar]	út	af	því	að	mér	fannst	þetta	ógeðslega	leiðinlegt.“	Ósk	var	

á	sama	máli	og	sagði:	

Fyrir	 fyrsta	 mótið	 mitt	 var	 ég	 bara	 engin	 félagsvera	 [...]	 mig	 langaði	
ógeðslega	að	vera	með	og	fannst	ógeðslega	 leiðinlegt	þegar	ég	var	kannski	
ekki	með	og	allir	að	fara	eða	hittast	eða	matarboð	eða	eitthvað.	

Freistingar	 komu	 einnig	 til	 tals	 í	 nokkrum	 viðtölum	 og	 fannst	 flestum	 það	 erfitt	 að	

standast	 freistingar	eða	truflandi	að	sjá	aðra	borða	og	drekka,	 til	dæmis	 í	veislum	eða	

boðum.	Flestir	viðmælendur	höfðu	einhvern	tímann	afþakkað	eða	sleppt	því	að	mæta	í	

boð	þar	sem	þeir	voru	að	undirbúa	sig	fyrir	mót	og	gátu	því	ekki	borðað	matinn	sem	var	

í	boði.	Nokkrum	viðmælendum	fannst	erfitt	að	standast	freistingarnar	og	höfðu	því	ekki	

treyst	 sér	 til	 þess	 að	 mæta.	 Svava	 hafði	 oft	 sleppt	 því	 að	 mæta	 í	 boð	 og	 sagði:	

„Sérstaklega	ef	það	var	kaffi	og	kökur	eða	eitthvað	svona,	einhver	matur	sem	ég	mátti	

ekki	sem	ég	treysti	mér	ekki	nálægt.“	Mörgum	viðmælendum	fannst	 leiðinlegt	að	geta	

ekki	farið	með	vinum	sínum	út	að	borða	eða	að	þurfa	að	taka	með	sinn	eigin	mat	í	boð	

þar	sem	þeir	voru	hræddir	við	umtal	og	áttu	erfitt	með	að	standast	freistingar.	Erla	hafði	

þurft	að	afþakka	boð	 fyrir	mót	og	sagði:	 „Mér	 finnst	 stundum	erfitt	að	geta	ekki	 farið	

bara,	 ef	 einhver	 vill	 fara	 eitthvert	 út	 að	 borða,	 að	 geta	 ekki	 fengið	mér	 það	 sama	 og	

viðkomandi	eða	að	fara	í	afmælisveislur	og	vera	bara	með	brokkólíið	mitt	og	fiskinn.“	

Nokkrum	 viðmælendum	 fannst	 erfitt	 þegar	 fjölskyldan	 hafði	 ekki	 skilning	 á	

mataræðinu	þeirra	og	reyndi	að	fá	þá	til	að	borða	það	sem	þeir	máttu	ekki	borða	fyrir	

keppni.	 Guðrún	 sagði:	 „Ég	 fór	 til	 hennar	 [móður	 sinnar]	 fyrir	 mótið	 […]	 þá	 var	 hún	

eitthvað	 geðveikt	 að	 pressa	 á	mig:	 „Viltu	 ekki	 fá	 þér	 hafragraut,	 viltu	 ekki	 fá	 rjóma	 á	

hafragrautinn?"	[…]	Þetta	skapaði	alveg	sjúkt	rifrildi	á	milli	okkar.“	Til	að	byrja	með	áttu	

fjölskyldur	 viðmælenda	 erfitt	með	 að	 skilja	 hvað	 þeir	 væru	 að	 gera	 og	 af	 hverju	 þeir	

máttu	 ekki	 borða	 ákveðinn	 mat.	 Aftur	 á	 móti	 virtist	 skilningur	 fjölskyldu	 og	 maka	
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viðmælenda	verða	betri	með	tímanum	og	sagði	Þóra:	„Mér	hefur	alveg	verið	boðið	í	mat	

[…]	kannski	hjá	fjölskyldunni	hjá	kærasta	mínum,	þá	var	hann	svona	frekar	pirraður	út	í	

mig	því	ég	gat	ekki	borðað	[...]	en	svo	skildi	hann	það	með	tímanum.“		

Langflestir	viðmælendur	sögðust	almennt	fá	mikinn	stuðning	frá	fjölskyldu	og	vinum.	

Það	hefur	þó	ekki	alltaf	verið	þannig	fyrir	alla	viðmælendur	því	sumir	í	kringum	þá	skildu	

þetta	 ekki	 í	 byrjun.	 Viðmælendur	 upplifðu	 einnig	 stuðning	 frá	 öðrum	 en	 fjölskyldunni	

eins	og	Ósk	sagði:	„Það	eru	svo	margir	 sem	hafa	 trú	á	manni	og	geðveikur	stuðningur	

sem	maður	 fær	 […]	það	kemur	manneskja	upp	að	þér	 í	 ræktinni	og	bara	 „vá	hvað	þú	

lítur	vel	út“	[…]	kannski	manneskja	sem	maður	hefur	aldrei	talað	við.“	Stuðningur	virtist	

skipta	keppendur	miklu	máli	og	Brynja	sagði:	

Þvílíkur	 stuðningur	 sem	ég	hef	 fengið,	 ég	hef	 alveg	 séð	það	og	 fundið	það	
líka	 að	 ef	 að	 ég	 ber	mig	 saman	 við	 einhverja	 aðra	manneskju	 sem	er	 ekki	
með	neinn	stuðning,	ég	held	að	það	sé	alveg	hrikalega	erfitt,	eiginlega	bara	
vonlaust.	

Þegar	viðmælendur	voru	spurðir	um	skoðanir	annarra	á	að	þeir	væru	í	fitness	þá	kom	í	

ljós	að	 fólk	hefur	misjafnar	 skoðanir.	 Sumir	 fengu	hrós	og	upplifðu	 jákvæð	viðbrögð	á	

meðan	aðrir	voru	gagnrýndir.	Erla	sagði:	„Þegar	ég	var	að	byrja	var	náttúrlega	hræðilegt	

og	 fólk	 alveg	 þvílíkt	 hneykslað	 að	 ég	 ætlaði	 að	 gera	 þetta.“	 Nokkrir	 viðmælendur	

sögðust	taka	gagnrýni	annarra	inn	á	sig	og	talaði	Ósk	um	að	hafa	tekið	því	illa	þegar	hún	

fékk	athugasemd	um	líkama	sinn	eftir	að	hafa	stækkað	aftur	eftir	mót	og	sagði:	„Ég	var	

alveg	ógeðslega	miður	mín	[...]	þótt	hann	meinti	kannski	ekkert	illt	með	þessu.“	Margir	

viðmælendur	 virtust	 vera	 hræddir	 við	 skoðanir	 annarra	 og	 að	 þeir	 yrðu	 baktalaðir.	

Guðrún	þorði	ekki	að	segja	fjölskyldu	og	vinum	frá	því	að	hún	væri	að	fara	að	keppa	því	

hún	var	hrædd	um	hvað	þeim	fyndist	og	að	vera	dæmd,	hún	sagði:	

Ég	var	búin	að	taka	eftir	því	einhvern	veginn	þegar	ég	keppti	fyrst	og	var	að	
vinna	 [...]	og	það	voru	 stelpur	eitthvað	 svona	að	gera	grín,	 að	gera	 lítið	úr	
þessu,	þær	voru	bara	svona	„þetta	er	ógeðslega	asnalegt“	[…]	þá	var	ég	samt	
búin	að	ákveða	að	keppa	og	ég	bara	þorði	ekki	að	segja	neitt.	

Flestir	 viðmælendur	 höfðu	 upplifað	 bæði	 jákvætt	 og	 neikvætt	 viðhorf	 frá	 öðrum.	

Jákvæðu	viðhorfin	sem	þeir	upplifðu	voru	oftast	frá	fólki	sem	er	almennt	hlynnt	fitness	

og	 fólki	 sem	 þekkir	 til	 fitnesskeppenda.	 Aðrir	 voru	 neikvæðir	 og	 fannst	 flestum	

viðmælendum	það	vera	vegna	fáfræði.	María	sagði:	„Svo	lengi	sem	maður	gerir	sér	grein	
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fyrir	 því	 að	 þetta	 er	 bara	 fáfræði	 þá	 er	 þetta	 ekkert	 þannig	 séð	 að	 bögga	mann.“	 Á	

heildina	litið	fannst	viðmælendum	umfjöllun	um	fitness	ekki	góð.	Flestir	höfðu	upplifað	

neikvæðar	athugasemdir	en	 létu	þær	ekki	 trufla	 sig.	Nokkrir	viðmælendur	nefndu	það	

að	hafa	verið	pirraðir	að	heyra	þessar	athugasemdir	fyrst	þegar	þeir	byrjuðu	í	fitness,	en	

þeir	vita	núna	að	þetta	er	fáfræði	og	taka	slíkt	umtal	ekki	inn	á	sig.	Guðrún	sagði:	

Mér	 finnst	einhvern	veginn	viðhorf	hjá	öðrum	mætti	 vera	einhvern	veginn	
meira	svona	grandskoðað	[…]	því	fólk	er	oft	að	segja	eitthvað	sem	það	veit	
ekki	um	[...]	mér	finnst	einhvern	veginn	fólk	svo	dómhart	á	eitthvað	sem	það	
veit	ekki	hvað	það	er	að	tala	um.	

Ekki	var	spurt	um	steranotkun	fitnesskeppendanna	en	nokkrir	viðmælendur	höfðu	orð	á	

því	að	hafa	verið	ásakaðir	um	steranotkun	eða	notkun	annarra	ólöglegra	efna.	Allir	þeir	

viðmælendur	 tóku	 fram	 að	 þeir	 væru	 ekki	 að	 nota	 ólögleg	 efni	 og	 hefðu	 aldrei	 gert.	

María	sagði:	„Fyrir	fyrstu	keppnina	mína	þá	fékk	ég	alveg	að	heyra	[...]	að	þjálfarinn	væri	

að	dæla	einhverju	í	mig,	þess	vegna	hafi	ég	köttast	svona	hratt.“	Viðmælendum	sárnaði	

og	leið	illa	að	heyra	þessar	ásakanir	þar	sem	þeir	höfðu	náð	þessum	árangri	alveg	sjálfir,	

án	ólöglegra	efna.	Erla	hafði	ekki	setið	undir	ásökunum	varðandi	steranotkun,	en	sagði:	

„Þegar	ég	var	að	byrja	var	[…]	fólk	alveg	þvílíkt	hneykslað	að	ég	ætlaði	að	gera	þetta	og	

tengdi	bara	steranotkun	við	fitnessið,	það	var	það	fyrsta	sem	ég	fékk,	ætlar	þú	bara	að	

vera	 sterabolti?“	 Viðmælendur	 töldu	 fitnesskeppendur	 geta	 komið	 sér	 í	 form	 á	

heilbrigðan	hátt,	án	öfga	eða	ólöglegra	efna	og	finnst	leiðinlegt	þegar	fitness	er	tengt	við	

steranotkun.	

Þetta	á	ekki	að	vera	svona	óheilbrigt	

Margir	 viðmælendur	 töldu	 fitness	 vera	 heilbrigðan	 lífsstíl	 en	 það	 sem	 var	 áberandi	 í	

svörum	viðmælanda	var	óheilbrigði	hlutinn	við	fitness.	Þrátt	fyrir	það	virtust	þeir	horfa	

framhjá	því,	eins	og	Brynja	sagði:	„Mér	finnst	ég	stundum	ekki	meika	sens	[…]	mér	finnst	

þetta	 ekki	 vera	 heilbrigt	 eða	 ekki	 heilbrigður	 lífsstíll	 en	 samt	 mæli	 ég	 með	 þessu.“	

Viðmælendur	 sögðu	 niðurskurðinn	 hafa	 áhrif	 á	 líkamsstarfsemina	 þar	 sem	

hormónastarfsemin	ruglast	þegar	þeir	eru	komnir	niður	fyrir	ákveðna	fituprósentu.	Erla	

sagði:	„Þú	ferð	ekki	á	blæðingar	og	það	verða	miklar	breytingar	líkamlega.“	

Annað	sem	var	talið	mjög	óheilbrigt	af	flestum	viðmælendum	var	vatnslosunin,	þegar	

keppendur	þurrka	upp	líkamann	sinn	nokkrum	dögum	fyrir	mót	til	að	sýna	sem	mestan	

skurð.	Nokkrir	viðmælendur	voru	á	móti	vatnslosun	en	mismunandi	ástæður	voru	fyrir	
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því.	 Sumum	 viðmælendum	 fannst	 þetta	 óhollt	 og	 of	 mikið	 álag	 á	 líkamann,	 eins	 og	

Ragnheiður	tók	fram:	

Vatnslosun	getur	verið	frekar	hættuleg	ef	maður	fer	hart	í	hana	og	ef	maður	
er	að	drekka	of	mikið	vatn,	þetta	er	alltof	mikið	álag	á	 líkamann	og	ég	hef	
sjálf	 tekið	 mjög	 harða	 vatnslosun	 og	 alls	 ekki	 liðið	 vel	 en	 þjálfarinn	 minn	
setur	mig	á	mjög	vægt	vatnslosunarplan	til	að	koma	í	veg	fyrir	að	við	völdum	
einhverjum	skaða	á	líkamanum.	

Nokkrum	 viðmælendum	 fannst	 erfitt	 að	 drekka	 svona	mikið	 vatn,	 en	 Guðrún	 var	 ein	

þeirra:	„Ég	er	rosalega	léleg	að	drekka	vatn	þannig	það	vill	oft	vera	þannig	að	ég	er	að	

drekka	ógeðslega	mikið	á	kvöldin,	þá	fer	manni	að	líða	svo	illa.“	Sumum	viðmælendum	

leið	 hins	 vegar	 ekki	 illa	 að	 vatnslosa,	 en	 fannst	 óþægilegt	 og	 erfitt	 þegar	 vatnið	 kom	

aftur	 eftir	 mót.	 Hrafnhildur	 hafði	 eftirfarandi	 að	 segja	 um	 vatnslosunina:	 „Hún	 hefur	

alltaf	verið	frekar	góð	og	mér	líður	bara	vel,	kannski	erfitt	eftir	á	þegar	maður	byrjar	að	

drekka	 aftur	 vökva	 þá	 svona	 bólgnar	 maður	 svolítið	 út.“	 Aftur	 á	 móti	 þótti	 nokkrum	

viðmælendum	gaman	að	vatnslosa	og	 fannst	það	auka	 sjálfstraustið	þar	 sem	 líkaminn	

þurrkast	 upp	 og	 skurðurinn	 verður	 sjáanlegri.	 Þrátt	 fyrir	 að	 viðmælendum	 fyndist	 í	

heildina	 vatnslosun	 skaða	 líkamann	 þá	 höfðu	 þeir	 allir	 tekið	 vatnslosun	 fyrir	mót	 þar	

sem	þeir	töldu	það	vera	hluta	af	ferlinu.	

Nokkrir	 viðmælendur	minntust	 á	 persónulega	 erfiðleika	 varðandi	 átröskun,	 en	 ekki	

var	 sérstaklega	 spurt	 um	það	 í	 viðtalsrammanum.	 Einn	 þeirra	 var	 Ingibjörg	 og	 sagðist	

hún	hafa	átt	forsögu	af	átröskun,	en	taldi	fitness	hafa	stillt	hana	af	og	hjálpað	sér.	Hún	

sagði:	„Ef	þú	borðar	ekki	þá	hrynur	kerfið	og	þú	verður	að	halda	kerfinu	gangandi	til	þess	

að	 líkaminn	sé	eins	og	þú	vilt	að	hann	sé.“	Annar	viðmælandi	sem	talaði	um	átröskun	

var	 Svava,	 en	 hún	 hafði	 fengið	 vott	 af	 lotugræðgi	 (e.	 bulimia)	 eftir	 að	 hafa	 byrjað	 í	

fitness	þar	sem	hún	hafði	enga	sjálfstjórn	og	enga	stjórn	á	mataræðinu.	Henni	leið	ekki	

vel	þegar	það	gerðist	og	útskýrði:	 „Ég	er	komin	með	 […]	vott	af	búlimíu	eða	eitthvað,	

stundum	þegar	ég	tek	átkast	og	veit	ég	á	alls	ekki	að	vera	gera	það	og	má	ekki	við	því,	þá	

stundum	fer	maður	og	losar.“	

Margir	 viðmælendur	 greindu	 frá	 mikilli	 vanlíðan	 eftir	 mót,	 sem	 var	 bæði	 út	 af	

líkamlegum	 þáttum	 og	 andlegum	 þáttum.	 Líkamlegir	 þættir	 voru	 til	 dæmis	 að	

viðmælendur	 höfðu	 ofgert	 líkamanum	 eða	 að	 líkaminn	 blés	 út	 eftir	 mót	 þar	 sem	

mataræðið	 og	 æfingarnar	 breyttust.	 Andlegu	 þættirnir	 voru	 til	 dæmis	 gífurlegt	
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spennufall	 og	 þunglyndi.	 Ingibjörg	 talaði	 um	 spennufall	 sem	 hún	 varð	 fyrir	 eftir	mót:	

„Spennufallið	er	gífurlegt,	þú	ert	búin	að	vera	að	stefna	á	einn	dag	í	marga	mánuði	og	

svo	er	dagurinn	búinn	og	hvað	þá?“		

Yfir	helmingur	viðmælenda	sagðist	hafa	fundið	fyrir	þunglyndi	eftir	mót.	Mismunandi	

ástæður	 voru	 nefndar	 fyrir	 því,	 sumum	 fannst	 erfitt	 að	 bæta	 á	 sig	 aftur	 eftir	 mót	 á	

meðan	aðrir	höfðu	upplifað	þunglyndi	eftir	að	hafa	sett	of	mikla	pressu	á	sig.	Þrátt	fyrir	

að	ná	góðum	árangri	á	móti	þá	voru	þeir	óánægðir	með	sig	þar	sem	þeir	höfðu	gert	sér	

vonir	um	að	lenda	í	hærra	sæti.	Ragnheiður	hafði	upplifað	það	og	sagði:	„Ég	hef	oft	sett	

mér	 mjög	 óraunhæf	 markmið	 eins	 og	 sett	 mér	 markmið	 að	 lenda	 í	 topp	 þremur	

sætunum	[...]	og	ég	var	bara	virkilega	þunglynd	eftir	það,	 leið	 rosalega	 illa,	ég	var	 svo	

vonsvikin	út	í	sjálfa	mig.”	Nokkrir	viðmælendur	fundu	fyrir	eftirkeppnisþunglyndi	og	hafa	

ekki	keppt	síðan.	Einn	af	þeim	var	Svava	en	hún	upplifði	þunglyndi	eftir	síðasta	mót	og	

hefur	ekki	enn	náð	að	vinna	úr	því,	hún	sagði:	

Eftir	að	ég	keppti	síðast	þá	var	ég	búin	að	vera	að	éta	alveg	stjórnlaust	[...]	
þá	náttúrlega	fitnar	maður	og	fitnar	[...]	og	maður	þorir	ekkert	að	fara	út	eða	
í	 sund	 og	 manni	 líður	 líka	 bara	 illa	 með	 sjálfan	 sig	 [...]	 ef	 maður	 er	 of	
þunglyndur	til	að	takast	á	við	þetta	þá	gerist	ekki	neitt,	ég	er	bara	búin	að	
vera	svolítið	þunglynd	í	heilt	ár,	eftir	síðasta	mót	það	var	alltof	mikið	álag.	

Aðrir	viðmælendur	höfðu	náð	sér	aftur	upp	og	keppt	aftur.	Þeir	nefndu	að	þegar	þeir	

væru	búnir	að	taka	ákvörðun	um	að	keppa,	þá	væru	þeir	tilbúnir	í	það	og	mjög	ákveðnir.	

Hrafnhildur	 var	 ein	 af	 þeim	og	 fannst	 þetta	mjög	 skemmtilegt,	 en	 hún	upplifði	 einnig	

þunglyndi	 eftir	 að	hafa	 keppt	og	 sagði:	 „Eftir	 keppni	 er	hræðilega	erfitt	 fyrir	mig,	 það	

tekur	rosalega	á	[...]	og	ég	er	marga	mánuði,	jafnvel	ár	að	ná	mér	upp	aftur.“	

Í	viðtölunum	kom	í	ljós	að	nokkrir	viðmælendur	höfðu	lent	í	ofþjálfun.	Þeir	höfðu	allir	

ofkeyrt	sig	án	þess	að	gera	sér	grein	fyrir	því	fyrr	en	það	var	of	seint	og	hefur	enginn	af	

þeim	keppt	síðan.	Þóra	útskýrði	hvernig	hún	gat	ekki	stoppað:	„Maður	stoppaði	aldrei,	

ég	hugsaði	bara	um	ræktina	[…]	og	ekkert	annað.“	Líkami	þeirra	var	orðinn	þreyttur	á	að	

æfa	svona	mikið	og	fá	svona	litla	næringu	en	viðmælendur	horfðu	framhjá	því	og	héldu	

áfram	 sem	 varð	 til	 þess	 að	 þeir	 ofkeyrðu	 sig.	 Nokkrir	 viðmælendur	 höfðu	 fengið	

ræktarleiða	og	ekki	æft	lengi	vegna	ofkeyrslu	eins	og	Þóra	sagði:	„Eftir	þetta	þriðja	mót,	

þá	var	ég	komin	 í	algjöra	ofþjálfun	og	ótrúlega	þreytt	 […]	ég	var	eitt	ár	að	 jafna	mig.“	

Enginn	viðmælandi	 sem	sagðist	hafa	 lent	 í	 ofþjálfun	hafði	 treyst	 sér	 til	 þess	 að	 keppa	
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aftur	og	misstu	þeir	allir	áhugann	eftir	sitt	síðasta	mót.	Einn	af	þeim	var	 Ingibjörg	sem	

sagði:	 „Ég	 sem	 sagt	 lenti	 í	 massífri	 ofþjálfun	 og	 eftirkeppnisþunglyndi	 og	 allt	 í	 þeim	

pakka	eftir	seinna	mótið,	þess	vegna	er	ég	ekki	búin	að	keppa	aftur	sko.“		

Nokkrir	 viðmælendur	 höfðu	 horft	 framhjá	 merkjum	 um	 ofþjálfun	 og	 var	 það	 oft	

vegna	þrýstings	frá	öðrum	um	að	halda	áfram.	Svava	hafði	upplifað	pressu	frá	þjálfara	

sínum	og	ákvað	að	keppa	í	staðinn	fyrir	að	hlusta	á	líkama	sinn.	Hún	sagði:	„Sérstaklega	

þetta	síðasta	 [mót],	þá	gat	ég	varla	gengið	og	það	 leið	næstum	yfir	mig	 í	 ræktinni	 […]	

þetta	er	svo	ógeðslega	óheilbrigt	[…]	ég	hafði	ekkert	gaman	af	þessu	lengur,	samt	píndi	

ég	mig	áfram	í	þetta.“	

Stór	 hluti	 viðmælenda	 virtist	 sækjast	 í	 að	 keppa	 aftur	 og	 aftur	 og	 mátti	 lesa	 úr	

viðtölum	þeirra	 að	 fitness	 væri	 nokkurs	 konar	 fíkn.	Ragnheiður	 virtist	 vera	heltekin	 af	

fitness	og	sagði:	„Stundum	fer	maður	bara	að	ofhugsa	þetta	[...]	allur	dagurinn	fer	í	að	

spá	í	keppinautum	og	dómurum	og	klíkuskap	og	maður	skoðar	myndir	og	myndbönd.“	

Nokkrir	viðmælendur	sóttust	eftir	að	keppa	aftur	þrátt	fyrir	að	vita	að	sjálfsmynd	þeirra	

myndi	veikjast	eftir	mót,	eins	og	Hrafnhildur	kom	inn	á:	„Sjálfsmyndin,	hún	er	nefnilega	

ekkert	rosalega	sterk	[…]	eftir	mót,	sem	er	bara	mjög	leiðinlegt,	en	samt	sækist	maður	

alltaf	í	það	að	keppa	aftur	og	aftur.“	Einnig	virtust	viðmælendur	ekki	gera	sér	grein	fyrir	

því	hvenær	væri	komið	nóg	og	virðist	þetta	tengjast	æfingafíkn	sem	verður	til	þess	að	

þeir	halda	áfram	í	fitness,	eins	og	Guðrún	útskýrði:	

Einhvern	 veginn	 fer	 hugurinn	 samt	 líka	 svolítið	 að	 svíkja	 þig,	 af	 því	 að	 þá	
hugsar	þú	alltaf	„ég	vil	meira“	af	því	að	það	er	aldrei	neitt	alveg	nóg,	sem	er	
svolítil	geðveiki	[…]	maður	vill	einhvern	veginn	alltaf	fá	eitthvað	meira.	

Þetta	er	ótrúlega	dýrt	

Viðmælendur	fóru	mismunandi	leiðir	í	fjármögnun	fyrir	fitnesskeppnir	en	þeir	höfðu	allir	

verið	 með	 styrktaraðila.	 Nokkrir	 viðmælendur	 nefndu	 að	 það	 væri	 dýrt	 að	 keppa	 í	

fitness.	Sumir	viðmælendur	nefndu	það	að	þeir	færu	ódýrari	 leiðir	til	að	spara	kostnað	

eða	gerðu	hluti	sjálfir	sem	þeir	hefðu	annars	borgað	fyrir,	eins	og	Svava	sagði:	„Svo	líka	

geri	 ég	 eiginlega	 allt	 sjálf,	 ég	 tek	 förðunina	 sjálf,	 vaxið	 og	 geri	 brúnkuna	 sjálf	 [...]	 geri	

hárið	 á	mér	 sjálf,	 geri	 allt.“	 Langflestir	 viðmælendur	höfðu	 verið	 að	 vinna	 sjálfir	 til	 að	

fjármagna	 kostnaðinn	 við	 fitness	 en	 nokkrir	 höfðu	 einnig	 fengið	 fjárhagsaðstoð	 frá	
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fjölskyldu	eða	maka.	Lilja	sagði:	„Ég	var	eitthvað	að	vinna	með	en	svo	voru	mamma	mín	

og	pabbi	ótrúlega	hjálpsöm	þannig	þau	í	rauninni	keyptu	allan	mat.“	

Allir	viðmælendur	höfðu	fengið	styrki	þegar	þeir	kepptu	í	fitness	en	þó	voru	nokkrir	

sem	fengu	ekki	styrki	á	sínum	fyrstu	mótum	þegar	þeir	voru	að	byrja	að	keppa.	Mörgum	

þótti	 erfitt	 að	 sækjast	 eftir	 styrkjum	 til	 að	 byrja	 með	 þar	 sem	 þeir	 voru	 ekki	 orðnir	

þekktir	 fitnesskeppendur.	Langflestir	 styrkirnir	voru	 í	 formi	vöru,	þjónustu	eða	afslátta	

en	 lítið	 var	 um	 peningastyrki.	 Keppendur	 auglýsa	 styrktaraðila	 sína	með	mismunandi	

hætti	en	flestir	merkja	æfingafötin	sín	með	vörumerkjum	fyrirtækjanna	sem	styrkja	þá	

og	auglýsa	þau	á	samfélagsmiðlum,	eins	og	Ragnheiður	kom	inn	á:	

Það	 sem	þau	 [fyrirtækin	 sem	styrkja	hana]	 fá	 á	móti	 er	 að	ég	auglýsi	 þá	á	
samfélagsmiðlum	og	merki	 fatnað	með	þeirra	 lógói,	einu	 fyrirtækin	sem	fá	
að	 vera	 á	mínum	 fatnaði	 eru	 fyrirtæki	 sem	 styrkja	mig	 fjárhagslega	 og	 fer	
það	líka	eftir	hvar	ég	merki	fatnað.	

Flestir	 viðmælendur	 notuðu	 samfélagsmiðla	 á	 borð	 við	 Facebook	 og	 Instagram	 til	 að	

auglýsa	styrktaraðila	sína	en	eins	og	Ósk	sagði:	„Þá	auglýsi	ég	þau	[fyrirtækin	sem	styrkja	

hana]	 á	 samfélagsmiðlum	 [...]	 þá	 áttu	 að	 pósta	 þremur	 myndum	 í	 viku	 eða	 eitthvað	

svoleiðis.“	 Kröfur	 frá	 styrktaraðilum	 voru	 mismiklar	 og	 fannst	 sumum	 viðmælendum	

þær	vera	of	miklar	miðað	við	hvað	þeir	 fengu	 í	 staðinn.	Guðrúnu	fannst	það	og	sagði:	

„Síðan	var	ég	náttúrlega	með	fæðubótarefnasamning	og	ég	eiginlega	kanselaði	honum	

því	mér	fannst	það	alltof	mikil	vinna.“	

Nokkrir	viðmælendur	nefndu	að	fitness	væri	einungis	áhugamál	og	vildu	þess	vegna	

ekki	 láta	 lífið	 snúast	um	það	eins	og	Brynja	útskýrði:	 „Mér	 finnst	bara	alltof	mikið	um	

það	 að	 fólk	 festist	 einhvern	 veginn	 í	 þessu	 og	 lífið	 þeirra	 snýst	 yfirleitt	 ekki	 um	 neitt	

annað	nema	bara	þetta	og	ég	er	ekki	alveg	tilbúin	í	það.“	Aðrir	tóku	því	frekar	léttvægt	

að	keppa	í	fitness	og	fannst	þetta	aðeins	vera	hluti	af	þeirra	daglega	lífi,	eins	og	Guðrún	

útskýrði:	„Ég	kannski	lifi	ekki	fyrir	þetta	og	þá	fannst	mér	svolítið	extrím	að	vera	að	fara	í	

gegnum	allt	Instagram	og	eyða	kannski	myndum	af	mér	þar	sem	ég	var	kannski	með	vini	

mínum	að	skemmta	mér.“	

Þar	 sem	 viðmælendur	 virtust	 á	 heildina	 litið	 ekki	 hafa	 mikinn	 áhuga	 á	

atvinnumennsku	 þá	 var	 lítið	 talað	 um	 markaðssetningu	 þeirra.	 Flestir	 viðmælendur	

töluðu	um	að	þeir	væru	virkir	á	samfélagsmiðlum	og	þá	helst	á	Facebook,	Instagram	og	



	

44	

Snapchat.	 Viðmælendur	 komu	 aðeins	 inn	 á	markaðssetningu	 sem	 fór	 aðallega	 fram	 á	

samfélagsmiðlum	þar	sem	fólk	fylgist	með	þeim,	eins	og	Ósk	kom	inn	á:	

Maður	 [...]	 er	 alveg	 fyrirmynd	 hjá	 fullt	 af	 fólki	 [...]	 rosalega	 margir	 sem	
fylgjast	með,	 skrolla	 eiginlega	 allir	 í	 gegnum	myndir	 frá	 fitnessmóti	 [...]	 og	
heyra	 það	 bara	 að	 einhver	 stelpa	 [...]	 sé	 svo	mikið	 að	 fylgjast	með	mér	 á	
Instagram	 og	 eitthvað	 og	 finnist	 ég	 ákveðin	 fyrirmynd,	 þannig	 það	 er	
ótrúlega	gaman	að	heyra	eitthvað	svona.	

4.1 Helstu	niðurstöður	
Helstu	niðurstöður	leiða	í	ljós	að	viðmælendur	hafa	í	heildina	jákvæða	upplifun	af	því	að	

keppa	 í	 fitness	og	 lýstu	því	sem	skemmtilegri	og	góðri	 lífsreynslu	þar	sem	þeim	fannst	

gaman	 að	 sjá	 líkamann	 breytast	 og	 að	 sjá	 persónulegan	 árangur.	 Aftur	 á	móti	 höfðu	

nokkrir	viðmælendur	slæma	reynslu	af	því	að	keppa	í	fitness	sem	var	þá	í	formi	streitu	

og	 mikils	 álags	 sem	 þeir	 upplifðu	 í	 undirbúningi	 fyrir	 keppni.	 Viðmælendur	 sögðust	

hugsa	mikið	 um	 útlitið	 og	 líkama	 sinn	 en	 þeim	 fannst	 vera	mikil	 pressa	 á	 að	 þeir	 liti	

stöðugt	vel	út.	Margir	viðmælendur	upplifðu	brenglaða	sjálfsmynd	eftir	að	hafa	byrjað	

að	keppa	í	fitness	þar	sem	þeim	fannst	þeir	vera	feitir	eða	á	mörkunum	að	vera	í	offitu	

þrátt	 fyrir	 að	 vera	 í	 mjög	 góðu	 formi.	 Hugurinn	 var	 talinn	 skipta	miklu	máli	 þar	 sem	

andlegt	 og	 líkamlegt	 álag	 viðmælenda	 var	 mikið	 í	 undirbúningi	 fyrir	 fitness.	 Sumir	

viðmælendur	höfðu	þurft	að	 tileinka	 sér	nýtt	hugarfar	 til	 að	halda	áfram	að	keppa	en	

nokkrir	höfðu	ekki	treyst	sér	til	þess	að	keppa	aftur	þar	sem	þeir	töldu	sig	ekki	tilbúna	

andlega.	

Breytingar	 urðu	 á	 lífsstíl	 langflestra	 viðmælenda	 eftir	 að	 þeir	 byrjuðu	 að	 keppa	 í	

fitness	 sem	 hafði	 áhrif	 á	 félagslíf	 þeirra	 og	 áttu	 þeir	 til	 að	 einangra	 sig	 frá	 vinum	 og	

fjölskyldu,	sem	varð	til	þess	að	þeim	leið	illa.	Viðmælendur	töldu	fitness	vera	heilbrigðan	

lífsstíl	 þrátt	 fyrir	 að	minnast	 sjálfir	 á	 óheilbrigðu	 hliðarnar	 en	 langflestir	 viðmælendur	

höfðu	upplifað	þunglyndi	eftir	að	hafa	keppt	 í	 fitness	og	höfðu	nokkrir	 lent	 í	ofþjálfun.	

Nokkrir	viðmælendur	nefndu	að	það	væri	dýrt	að	keppa	í	fitness	og	að	það	skipti	miklu	

máli	að	vera	með	góða	styrktaraðila.	Flestir	viðmælendur	höfðu	ekki	hugsað	sér	að	fara	

út	í	atvinnumennsku	og	huguðu	því	lítið	að	markaðssetningu.	Þeim	fannst	þetta	of	mikið	

álag	og	fannst	styrktaraðilar	biðja	um	of	mikla	vinnu	á	móti	styrkjum.	Þeir	voru	því	ekki	

tilbúnir	til	að	helga	líf	sitt	fitness	og	töldu	þetta	einungis	vera	áhugamál,	þrátt	fyrir	að	líf	

þeirra	snerist	meira	eða	minna	um	fitness. 
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5 Umræður	

Ritgerð	þessi	fjallar	um	niðurstöður	fyrirbærafræðilegrar	rannsóknar	á	upplifun	íslenskra	

kvenkeppenda	 í	 fitness	og	hvernig	þeir	upplifa	 ímynd	sína.	Skoðuð	var	 ímynd,	bæði	út	

frá	keppendunum	sjálfum	og	hvernig	þeir	upplifa	hana	 frá	 sjónarhóli	 samfélagsins.	Að	

auki	 voru	 fjármögnunarleiðir	 fitnesskeppenda	 skoðaðar	og	hvernig	þeir	 fara	 að	því	 að	

nálgast	styrki.	

Það	kom	rannsakanda	á	óvart	að	viðmælendur	höfðu	í	heildina	jákvæða	upplifun	af	

því	 að	 keppa	 í	 fitness	 þó	 að	 nokkrir	 hafi	 lýst	 slæmri	 reynslu	 sinni	 af	 því.	 Langflestir	

viðmælendur	 töldu	 þátttöku	 í	 fitness	 hafa	 styrkt	 sig	 andlega	 á	 einhvern	 hátt.	 Nokkrir	

viðmælendur	 sögðust	 hafa	 meiri	 trú	 á	 sjálfum	 sér	 og	 fannst	 fitness	 hafa	 gert	 þá	 að	

sterkari	manneskju,	en	 fyrri	 rannsóknir	 sem	gerðar	hafa	verið	 frá	 jákvæðu	sjónarhorni	

benda	 til	 þess	 að	 ástundun	 vaxtarræktar	 stuðli	 að	 aukinni	 andlegri	 velferð	 þar	 sem	

æfingarnar	efli	sjálfstæði,	hæfni	og	einstaklingnum	finnst	hann	hluti	af	hópi	sem	stundar	

sömu	íþrótt	(Suffolk,	2015).	 

Langflestir	viðmælendur	höfðu	gert	breytingar	á	lífsstíl	sínum	eftir	að	hafa	byrjað	að	

keppa	 í	 fitness	 og	 voru	 þær	 oftast	 tengdar	 mataræði	 þar	 sem	 þeir	 borða	 hollari	 og	

hreinni	 mat.	 Breyttur	 lífsstíll	 hafði	 áhrif	 á	 félagslíf	 keppenda	 og	 fannst	 langflestum	

viðmælendum	 félagslíf	 sitt	 hafa	 breyst	 eftir	 að	 þeir	 byrjuðu	 í	 fitness,	 en	 þá	 aðallega	 í	

undirbúningi	 fyrir	mót.	 Þessar	 breytingar	 höfðu	 neikvæð	 áhrif	 á	 nokkra	 viðmælendur	

þar	 sem	 þeim	 fannst	 þeir	 einangrast	 frá	 fjölskyldu	 og	 vinum	 sem	 olli	 þeim	 vanlíðan.	

Þetta	 styður	 við	 fyrri	 rannsóknir	 sem	 hafa	 sýnt	 að	 keppendur	 leggja	mikið	 á	 sig	 fyrir	

keppni	þar	sem	þeir	breyta	verulega	matarvenjum	sínum,	einangra	sig	frá	fjölskyldu	og	

vinum	 eingöngu	 til	 þess	 að	 gjörbreyta	 líkama	 sínum	 fyrir	 mót	 (Probert,	 o.fl.,	 2007a;	

Probert,	o.fl.,	2007b).	Nokkrir	keppendur	töluðu	um	að	erfitt	væri	að	standast	freistingar	

og	 væri	 það	 truflandi	 að	 sjá	 aðra	 neyta	 matar	 og	 drykkja.	 Þetta	 leiddi	 til	 þess	 að	

viðmælendur	treystu	sér	einfaldlega	ekki	í	boð	eða	veislur	á	meðan	á	undirbúningi	fyrir	

keppni	stóð.	Aðrar	rannsóknir	hafa	einnig	greint	 frá	því	að	keppendum	finnst	erfitt	að	

takast	 á	 við	 freistingar	 þegar	 kemur	 að	 mat	 og	 drykk,	 sem	 hefur	 leitt	 til	 þess	 að	
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keppendur	hafa	tekið	ákvörðun	um	að	halda	sig	frá	félagslegum	aðstæðum	á	þeim	tíma	

sem	þeir	undirbúa	sig	fyrir	keppni	(Aspridis,	o.fl.,	2014). 

Margir	 viðmælendur	 upplifðu	 brenglaða	 sjálfsmynd	 þar	 sem	 þeim	 fannst	 þeir	 vera	

feitir	eftir	mót	eða	á	mörkunum	að	vera	 í	offitu.	Rannsakanda	þótti	þetta	athyglisvert	

þar	 sem	 þeir	 voru	 í	 mjög	 góðu	 formi	 eftir	 að	 hafa	 keppt	 og	 jafnvel	 með	 sýnilega	

kviðvöðva.	Þetta	 gerðist	 vanalega	eftir	mót	þegar	þeir	byrjuðu	að	bæta	á	 sig	 aftur	og	

fannst	 aðrir	 vera	 að	 dæma	 sig.	 Þetta	 styður	 frásögn	 Peters	 og	 Phelps	 (2001)	 en	 þeir	

segja	 að	 yfirgnæfandi	 samfélagsleg	 áhersla	 á	 útlit,	 hæfni	 og	 þyngd	 leiði	 oft	 til	

neikvæðrar	 líkamsímyndar.	 Viðmælendur	 sögðust	 hugsa	 mikið	 út	 í	 útlitið	 og	

líkamsbyggingu	 sína,	 sumir	 jafnvel	 of	mikið.	 Nokkrir	 viðmælendur	 virtust	 vera	 haldnir	

ákveðinni	 útlitsdýrkun	 og	 sögðust	 spá	 of	 mikið	 í	 líkama	 sínum,	 en	 hugmyndin	 um	

líkamsímynd	 sameinar	 alla	 þætti	 fólks	 um	 andlega	 sjálfsmynd,	 þar	með	 talið	 skynjun,	

hugsun,	tilfinningar,	viðhorf	og	mat	þeirra	á	 líkamlegri	 ímynd	sinni	og	hefur	því	áhrif	á	

hegðun	þeirra	(DiGioacchino,	o.fl.,	2001).	 

Flestir	 viðmælendur	 upplifðu	 þunglyndi	 eftir	 að	 hafa	 keppt	 og	 höfðu	 nokkrir	

viðmælendur	 ekki	 keppt	 aftur	 sökum	 þess.	 Samkvæmt	 rannsókn	 sem	 gerð	 var	 á	

keppendum	 í	 vaxtarrækt	 þá	 upplifa	 sumir	 keppendur	 depurð	 eftir	 keppni	 og	

keppnisferlið	en	keppendur	vildu	óska	þess	að	þeir	væru	ávallt	í	keppnisformi	þrátt	fyrir	

að	 vita	 að	 það	 væri	 ekki	 líkamlega	 gerlegt	 (Aspridis,	 o.fl.,	 2014).	 Það	 sem	 kom	

rannsakanda	 hins	 vegar	 á	 óvart	 var	 að	 viðmælendur	 gerðu	 sér	 almennt	 grein	 fyrir	 að	

þeir	yrðu	þunglyndir	eftir	mót	en	þrátt	 fyrir	það	ákváðu	þeir	að	keppa	aftur.	Þó	höfðu	

nokkrir	 viðmælendur	ekki	 treyst	 sér	 til	 þess	 að	 keppa	aftur	 fyrr	 en	þeir	 væru	andlega	

tilbúnir	og	var	þá	hugurinn	og	hugarfarið	talið	skipta	mestu	máli. 

Það	sem	kom	einnig	í	ljós	var	að	viðmælendur	áttu	erfitt	með	að	hlusta	á	sjálfa	sig	og	

hætta	þegar	líkami	þeirra	gaf	merki	um	ofþjálfun.	Stór	hluti	viðmælenda	virtist	sækjast	í	

að	keppa	aftur	og	aftur	þrátt	fyrir	að	lenda	í	hinum	ýmsu	áföllum,	hvort	sem	þau	voru	

líkamleg	 eða	 andleg.	 Af	 því	 má	 leiða	 að	 fitness	 tengist	 æfingafíkn,	 en	 fjölmargar	

rannsóknir	hafa	sýnt	fram	á	að	æfingar	geta	haft	áhrif	á	andlega	heilsu	og	getur	hreyfing	

orðið	 að	 þráhyggju	 hjá	 mörgum.	 Æfingafíkn	 er	 betur	 skilgreind	 sem	 ferli	 sem	 knýr	

einstakling	 til	 að	 æfa	 áfram	 þrátt	 fyrir	 hindranir	 og	 veldur	 líkamlegum	 og	 andlegum	

einkennum	 þegar	 æfingum	 er	 hætt	 (Hurst,	 o.fl.,	 2000).	 Það	 sem	 kom	 rannsakanda	 á	
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óvart	var	að	þjálfarar	virtust	frekar	þrýsta	á	keppendur	að	halda	áfram	þegar	þeir	sýndu	

merki	 um	 ofþjálfun	 í	 stað	 þess	 að	 hjálpa	 þeim	 að	 takast	 á	 við	 afleiðingar	 hennar	 og	

virtust	 ekki	 gera	 sér	 grein	 fyrir	 því	 líkamlega	 og	 andlega	 álagi	 sem	 viðmælendur	 voru	

undir. 

Viðmælendum	 fannst	 skipta	 miklu	 máli	 að	 vera	 með	 góða	 styrktaraðila	 þar	 sem	

kostnaðurinn	 við	 að	 keppa	 í	 fitness	 er	 mikill.	 Aftur	 á	 móti	 reyndist	 erfitt	 fyrir	

viðmælendur	að	nálgast	peningastyrki,	þar	af	 leiðandi	voru	flestir	viðmælendur	í	vinnu	

til	 að	 fjármagna	 kostnaðinn	 við	 að	 keppa	 í	 fitness.	 Dickinson	 (2007)	 fjallar	 um	 það	

hvernig	 fitnesskeppendur	 geta	 haft	 fjárhagslegan	 ávinning	 af	 því	 að	 stunda	 fitness	 en	

það	sé	mikilvægt	að	þeir	komist	að	því	hverjir	þeir	eru	og	hver	markaður	þeirra	er.	Það	

vakti	því	athygli	rannsakanda	að	langflestir	viðmælendur	höfðu	ekki	gert	sér	grein	fyrir	

ímynd	sinni	eða	spáð	í	hvernig	aðrir	sjá	þá	sem	fitnesskeppendur.	 

Þar	 sem	 viðmælendur	 virtust	 á	 heildina	 litið	 ekki	 hafa	 mikinn	 áhuga	 á	

atvinnumennsku	 þá	 höfðu	 þeir	 ekki	 hugað	 mikið	 að	 markaðssetningu,	 en	 flestir	

viðmælendur	 notuðu	 samfélagsmiðla	 á	 borð	 við	 Facebook,	 Instagram	 og	 Snapchat.	

Nokkrir	viðmælendur	nefndu	að	fitness	væri	einungis	áhugamál	og	vildu	þess	vegna	ekki	

láta	 lífið	 snúast	 um	 það.	 Þar	 sem	 það	 er	 kostnaðarsamt	 að	 keppa	 í	 fitness	 og	margir	

viðmælendur	hættir	að	keppa	vegna	andlegs	álags,	þá	er	erfitt	fyrir	þá	að	halda	í	styrki	

og	því	enn	erfiðara	að	byrja	að	keppa	aftur.		

Það	vakti	athygli	að	sjá	hversu	margir	voru	tilbúnir	til	að	leggja	á	sig	allt	þetta	álag	og	

allan	þennan	kostnað	fyrir	þetta	eina	áhugamál.	Einnig	var	athyglisvert	að	viðmælendur	

töldu	þetta	áhugamál	þar	sem	þeir	hafa	breytt	 lífsstíl	 sínum	og	félagslíf	þeirra	breyst	 í	

kjölfarið.	Mikið	 af	 þeirra	 tíma	 fer	 í	æfingar	 og	 hugsa	 þeir	 stöðugt	 um	mataræðið	 sitt,	

hvað	þeir	mega	borða	og	hvenær,	þeir	virtust	því	vera	 í	ákveðinni	afneitun	þegar	þeir	

töldu	líf	sitt	ekki	snúast	um	fitness. 

Tilgangur	þessarar	rannsóknar	var	að	komast	að	því	hvernig	íslenskir	kvenkeppendur	

í	fitness	upplifa	þær	kröfur	og	álag	sem	fylgir	því	að	keppa	í	fitness	og	hvernig	þeir	afla	

tekna	 til	 að	 halda	 áfram.	 Þær	 niðurstöður	 rannsóknarinnar	 sem	 voru	 sambærilegar	

öðrum	 rannsóknum	 voru	 að	 viðmælendur	 töldu	 fitness	 hafa	 styrkt	 sig	 andlega	 á	

einhvern	hátt,	þeir	höfðu	gert	miklar	breytingar	á	lífsstíl	sínum	og	jafnvel	einangrað	sig	í	

undirbúningi	 fyrir	 mót.	 Það	 sem	 var	 einnig	 sambærilegt	 öðrum	 niðurstöðum	 var	 að	
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viðmælendur	upplifðu	þunglyndi	eftir	mót	en	það	tengdist	oftast	neikvæðri	líkamsímynd	

eða	 ofþjálfun.	 Að	 mati	 rannsakanda	 komu	 einnig	 í	 ljós	 óvæntar	 og	 athyglisverðar	

niðurstöður.	 Óvænt	 þótti	 að	 viðmælendur	 höfðu	 flestir	 jákvæða	 upplifun	 af	 því	 að	

keppa	í	fitness	þrátt	fyrir	að	hafa	af	því	slæma	reynslu	og	að	þeir	vildu	keppa	aftur	þrátt	

fyrir	að	gera	sér	grein	fyrir	því	að	þeir	falli	í	þunglyndi	eftir	keppnina.	Það	kom	einnig	á	

óvart	að	þjálfarar	virtust	frekar	þrýsta	á	keppendur	að	halda	áfram	æfingum	þegar	þeir	

sýndu	merki	um	ofþjálfun.	Rannsakanda	þótti	það	athyglisvert	að	margir	viðmælendur	

upplifðu	brenglaða	sjálfsmynd	og	þeim	fannst	þeir	feitir	þegar	þeir	voru	það	ekki.	Einnig	

vakti	það	athygli	að	viðmælendur	höfðu	ekki	gert	sér	grein	fyrir	ímynd	sinni	sem	skiptir	

styrktaraðila	 miklu	 máli	 og	 hvað	 þeir	 voru	 tilbúnir	 að	 leggja	 mikið	 á	 sig	 líkamlega,	

andlega	og	fjárhagslega	fyrir	það	sem	þeir	töldu	einungis	áhugamál.		

Rannsakandi	 taldi	 sig	 huga	 vel	 að	 réttmæti	 og	 áreiðanleika	 rannsóknarinnar	 en	 þó	

voru	 ákveðnar	 takmarkanir	 á	 rannsókninni.	 Þar	 sem	 notast	 var	 við	 eigindlega	

rannsóknaraðferð	 og	 djúpviðtöl	 aðeins	 tekin	 við	 11	 viðmælendur	 er	 ekki	 hægt	 að	

fullyrða	að	gagnamettun	hafi	átt	sér	stað.	Einnig	er	hægt	að	telja	það	sem	takmörkun	að	

rannsakandi	hafi	þekkt	nokkra	viðmælendur	persónulega	og	er	möguleiki	á	að	það	hafi	

haft	áhrif	á	svör	þeirra. 

Eftir	 að	 hafa	 túlkað	 niðurstöður	 rannsóknarinnar	 þá	 hefði	 verið	 áhugavert	 ef	

viðmælendur	hefðu	einnig	verið	karlkyns	og	hægt	væri	að	bera	saman	niðurstöður	karla	

og	 kvenna.	 Tillaga	 rannsakanda	 er	 því	 að	 framkvæmd	 verði	 samanburðarrannsókn	 á	

íslenskum	fitnesskeppendum	þar	sem	skoðaður	yrði	munur	kynjanna	á	upplifun	þeirra	

af	því	að	keppa	í	fitness	og	öllu	sem	því	fylgir. 
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6 Lokaorð	

Markmið	 ritgerðarinnar	 var	 að	 rannsaka	 og	 öðlast	 betri	 skilning	 á	 upplifun	 íslenskra	

kvenkeppenda	af	því	að	keppa	 í	 fitness.	Áhersla	var	 lögð	á	að	skoða	upplifun	þeirra	af	

helstu	þáttum	sem	tengjast	því	að	keppa	í	fitness	svo	sem	félagslegum,	heilsufarslegum	

og	sálfræðilegum	þáttum	sem	og	upplifun	þeirra	á	skynjaðri	ímynd	sinni.	Þá	var	reynt	að	

skilja	hvaða	aðferðir	þeir	nota	til	að	koma	sér	á	framfæri. 

Rannsókn	þessi	var	bæði	áhugaverð	og	fróðleg	að	mati	rannsakanda,	en	hann	hefur	

lengi	haft	áhuga	á	líkamsrækt	og	fylgst	með	fitness	og	vaxtarrækt	í	nokkur	ár.	Þrátt	fyrir	

að	þekkja	til	keppenda	í	fitness	þá	komu	niðurstöður	rannsakanda	á	óvart.	Það	sem	kom	

mest	 á	 óvart	 var	 að	 keppendur	 keppa	 aftur	 og	 aftur	 í	 fitness	 þrátt	 fyrir	 að	 líða	 illa	

andlega	 í	 keppnisferlinu.	 Einnig	 kom	á	 óvart	 hversu	 lítinn	 stuðning	 keppendur	 fá	 eftir	

mót,	því	nokkrir	keppendur	sem	rætt	var	við	þjáðust	af	eftirkeppnisþunglyndi	og	ljóst	er	

að	þeir	hefðu	þurft	að	fá	aðstoð	til	þess	að	vinna	úr	því.	 

Rannsakanda	 finnst	 eftirfylgni	 hjá	 þjálfurum	 eftir	 mót	 ábótavant,	 því	 keppendur	 í	

fitness	þurfa	ráðleggingar	og	aðstoð	til	þess	að	vinna	úr	því	andlega	álagi	sem	hrjáir	þá	

eftir	 mót.	 Niðurstöður	 þessarar	 rannsóknar	 munu	 því	 vonandi	 nýtast	 núverandi	

keppendum	í	fitness	og	vaxtarrækt	og	þeim	sem	hafa	hug	á	því	að	keppa	í	framtíðinni.	

Einnig	ættu	þær	að	nýtast	þeim	sem	þjálfa	og	leiðbeina	keppendum	í	undirbúningi	fyrir	

mót	um	hvaða	þætti	þarf	að	hafa	í	huga	þegar	tekin	er	ákvörðun	um	að	keppa	í	fitness	

eða	 vaxtarrækt.	 Rannsóknin	 gæti	 þar	 að	 auki	 nýst	 fyrirtækjum	 tengdum	 fitness	 og	

vaxtarrækt	til	að	öðlast	betri	skilning	á	því	hvernig	keppendum	líður	í	þessu	ferli.	
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Viðauki	1	-	Kynningarbréf	

	

Þetta	bréf	var	sent	í	gegnum	skilaboð	á	Facebook	þann	13.	mars	2016.	

	

Sæl,	

	

	

Ég	er	að	skrifa	lokaritgerðina	mína	í	meistaranámi	í	markaðsfræði	og	alþjóðaviðskiptum	
við	Háskóla	Íslands.	Markmið	ritgerðarinnar	er	að	rannsaka	og	fá	betri	skilning	á	hvernig	
líðan	 kvenkyns	 keppenda	 í	 keppnisferli	 fitness	 og	 vaxtarræktar	 á	 Íslandi	 er	 þar	 sem	
andlegt	og	líkamlegt	álag	er	mikið.	

	

Stefnan	er	að	taka	viðtöl	við	10-12	fitnesskeppendur	og	vildi	ég	athuga	hvort	þú	hefðir	
áhuga.	Viðtalið	yrði	á	bilinu	40-60	mínútur	og	myndi	ég	þá	koma	til	þín	eða	við	myndum	
hittast	á	stað	sem	hentar.	Þetta	eru	einfaldar	spurningar	sem	snúast	aðallega	um	fitness	
og	hvernig	þú	upplifir	keppnisferlið.	

	

Farið	 verður	 með	 allar	 upplýsingar	 sem	 trúnaðarmál	 á	 milli	 okkar	 og	 fær	 enginn	
vitneskju	um	hvaða	einstaklinga	var	rætt	við	í	rannsókninni.	

	

Þín	þátttaka	myndi	hjálpa	mér	mjög	mikið,	endilega	láttu	mig	vita	hvort	þú	gætir	gefið	
þér	tíma.	

	

	

Kær	kveðja,	

Ísold	Einarsdóttir	

isoldeinars@gmail.com	
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Ekki	hafði	tekist	að	ná	tilsettum	fjölda	viðmælenda	þann	15.	mars	2016,	var	því	fyrra	

kynningarbréf	endurskoðað	og	þetta	bréf	sent	í	gegnum	skilaboð	á	Facebook.	

	

Hæ	:)	

	

	

Ég	er	að	skrifa	lokaritgerðina	mína	í	meistaranámi	í	markaðsfræði	og	alþjóðaviðskiptum	
við	Háskóla	Íslands.	Markmið	ritgerðarinnar	er	að	rannsaka	og	fá	betri	skilning	á	hvernig	
íslenskir	kvenkeppendur	upplifa	þær	kröfur	og	álag	sem	fylgir	því	að	keppa	í	fitness.	

	

Stefnan	er	að	taka	viðtöl	við	10-12	fitnesskeppendur	og	vildi	ég	athuga	hvort	þú	hefðir	
áhuga.	Viðtalið	yrði	á	bilinu	30-40	mínútur	og	myndi	ég	þá	koma	til	þín	eða	við	myndum	
hittast	á	stað	sem	hentar.	Þetta	eru	einfaldar	spurningar	sem	snúast	aðallega	um	fitness	
og	hvernig	þú	upplifir	keppnisferlið.	

	

Farið	 verður	 með	 allar	 upplýsingar	 sem	 trúnaðarmál	 á	 milli	 okkar	 og	 fær	 enginn	
vitneskju	um	hvaða	einstaklinga	var	rætt	við	í	rannsókninni.	

	

Þín	þátttaka	myndi	hjálpa	mér	mjög	mikið,	endilega	láttu	mig	vita	hvort	þú	gætir	gefið	
þér	tíma	í	þessari	viku	:)	

	

	

Kv.	Ísold	
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Viðauki	2	-	Viðtalsrammi	

	

1. Hvað	ertu	gömul?	

2. Ertu	í	námi	og/eða	vinnu?	

3. Áttu	maka	og/eða	börn?	

4. Hversu	lengi	hefurðu	verið	keppandi	í	fitness?	
5. Hvernig	myndir	þú	lýsa	ferlinu	sem	þú	ferð	í	gegnum	í	undirbúningi	fyrir	mót?	

6. Hvað	varð	til	þess	að	þú	byrjaðir	að	keppa	í	fitness?	
7. Hvernig	líður	þér	þegar	þú	ert	að	keppa	í	fitness?	

a. Hvað	er	það	sem	veitir	þér	mestu	ánægju	við	að	keppa	í	fitness?	

b. Hvað	finnst	þér	vera	erfiðast	við	að	keppa	í	fitness?	
8. Hvernig	upplifun	er	það	að	keppa	í	fitness	og	öllu	sem	því	fylgir?	

9. Hvernig	myndir	þú	lýsa	lífsstíl	þínum	sem	fitnesskeppandi	og	öllu	sem	því	fylgir?	

a. Hvernig	hefur	hann	breyst	eftir	að	þú	byrjaðir	í	fitness?	
10. Hvernig	myndir	þú	lýsa	félagslífi	þínu	sem	fitnesskeppandi	og	öllu	sem	því	fylgir?	

a. Hvernig	hefur	það	breyst	eftir	að	þú	byrjaðir	í	fitness?	
11. Hvernig	upplifir	þú	skoðun	annarra	á	fitnesskeppnum?	

a. Hvernig	líður	þér	með	það?	

12. Hvernig	líður	þér	þegar	verið	er	að	dæma	þig	eftir	útliti?	

13. Hvernig	sérðu	sjálfa	þig	sem	fitnesskeppanda?	

14. Hvernig	heldur	þú	að	aðrir	sjái	þig	og	hvernig	líður	þér	með	það?	

15. Hvernig	hefur	fitness	breytt	upplifun	þinni	á	sjálfsmynd	þinni?	

16. Hvernig	ferðu	að	því	að	líta	svona	út?	
a. Hvernig	veist	þú	þegar	þú	ert	orðin	tilbúin	fyrir	keppni?	

17. Hvernig	líður	þér	að	þurfa	að	þurrka	líkamann	upp?	

a. Hugsarðu	hvernig	þetta	fari	með	líkamann	og	heilsuna?	

18. Hvernig	fjármagnar	þú	kostnaðinn	við	að	keppa	í	fitness?	

19. Hvernig	hefur	þú	nálgast	styrktaraðila?	
a. Í	hverju	felst	styrkurinn?	

20. Er	eitthvað	sem	þér	finnst	skipta	máli	sem	hefur	ekki	komið	fram?	
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Viðauki	3	-	Samþætting	

Athugasemdir	 rannsakanda	úr	hverju	 viðtali	 voru	 settar	upp	 í	 Excel.	 Þær	 voru	 síðan	

flokkaðar	og	skoðaðar	út	frá	þemum	sem	spruttu	upp.	Hér	er	styttri	útgáfa	en	nálgast	

má	lengri	og	ítarlegri	samþættingu	hjá	rannsakanda. 

 

Að	sigra	sjálfa	sig	

Góð	upplifun	 
Skemmtilegt	ferli 
Skipulag	mikilvægt 
Líður	vel	 
Misjöfn	líðan 
Ánægja 
Andleg	styrking 
 
Langar	að	hrynja	í	gólfið	

Pressa	frá	öðrum 
Líðan	á	keppnisdag 
Mikilvægt	að	vera	með	góðan	þjálfara 
Erfiðleikar 
Andlegt	álag	

Veikleikar 
 
Ég	sá	bara	ógeðslega	feita	manneskju	

Sjálfsmynd	og	sjálfstraust 
Brengluð	sjálfsmynd 
Blind	á	sjálfa	sig	

Finnst	hún	aldrei	tilbúin 
Útlit	og	útlitsdýrkun 
Ímynd 
Hugarfar 
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Erfiðast	að	loka	sig	af	félagslega	

Lífsstíll 
Félagslíf 
Einangrun 
Freistingar 
Stuðningur/skilningur 
Jákvæðar	skoðanir	annarra	á	fitness 
Neikvæðar	skoðanir	annarra	á	fitness 
Skoðanir	annarra	á	að	hún	sé	í	fitness 
Hrædd	við	skoðanir	annarra/baktal 
Steranotkun 
 
Þetta	á	ekki	að	vera	svona	óheilbrigt	

Ofþjálfun 
Fíkn 
Þunglyndi 
Þrýstingur	frá	öðrum/keppt	fyrir	aðra	 
Átröskun 
Vanlíðan	eftir	mót 
Finnst	þetta	óheilbrigt 
Hormónar 
Vatnslosun 
 
Þetta	er	ótrúlega	dýrt	

Dýrt 
Fjármögnunarleiðir 
Styrktaraðilar 
Markaðssetning	

Atvinnumennska	

Áhugamál	

 
 

	

	


