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Sammendrag

Unge utgvere ved idrettslinjer har ofte hgyt treningsvolum og et stort energibehov og anses
derfor & veere i stor risiko for utvikling av lav energitilgjengelighet (Bingham et al., 2015;
Sherman & Thompson. 2014). Leringsintervensjoner for & gke kunnskap om idrettsernaring
og dermed gke sannsynligheten fro a dekke neeringsbehovet, opprettholde styrke og
prestasjon, samt minimere risikoen for lav energitilgjengelighet og forstyrret spiseatferd i

denne malgruppen, er etterspurt (Foo et al., 2021).

FUEL intervensjonen (Fahrenholtz et al., 2022; 2023) er en 16 ukers digital
leringsintervensjon gjennomfart pa kvinnelige utholdenhetsutgvere i alderen 18-35 ar.
Intervensjonen besto av 16 leeringsvideoer og atte samtaler med personlig ernaringsfysiolog.
Ettersom studien viste lovende resultater (Fahrenholtz et al., 2023), og tilsvarende
intervensjoner i yngre aldersgrupper og blant begge kjgnn er etterspurt, var det gnskelig a

revidere

Hensikten med denne masteroppgaven var a optimalisere gjennomfaringen av en fremtidig
FUEL UNG studie ved hjelp av MOST rammeverket (Collins et al., 2007) og data fra FUEL
hovedprosjekt. Bade kvantitative data knyttet til kunnskap om idrettsernaring, og kvalitative
data fra intervjuer om deltakernes erfaringer med FUEL hovedprosjektet, ble benyttet som
datagrunnlag.

Gjennom kvantitativ spgrreundersgkelse med pre- og post test syntes det som at de 16
leeringsvideoene alene var tilstrekkelig for a signifikant gke utgvernes kunnskapsniva om
idrettsernaring. Gjennom semistrukturerte intervjuer ble det i tillegg innhentet
tilbakemeldinger pa deltakernes erfaringer med FUEL intervensjonen, og disse
tilbakemeldingene antydet at leeringsvideoenes vanskelighetsgrad, lengde, form og innhold,
hyppighet, formidlingsmate og antall leeringsvideoer i stor grad var tilfredsstillende. For en
fremtidig FUEL UNG intervensjon kan det vaere hensiktsmessig a se nermere pa flere
kvantitative data og erfaringer fra de yngste deltakerne i FUEL hovedprosjektet, da disse er
narmere malgruppen til FUEL UNG i alder og levemate



Abstract

Young athletes are considered to be at high risk of developing low energy availability
(Bingham et al., 2015; Sherman & Thompson. 2014). Learning interventions are therefore
requested to increase knowledge about sports nutrition and minimize the risk of low energy

availability and disturbed eating behavior among adolescent athletes (Foo et al., 2021).

The FUEL intervention (Fahrenholtz et al., 2022; 2023) is a learning intervention conducted
on female endurance athletes aged 18-35. The intervention consisted of weekly digital
learning videos and meetings with a sports nutritionist every other week. As the study showed
good results (Fahrenholtz et al., 2023), it is desirable to carry out FUEL UNG, for young
athletes in sports high school (age 16-17)

In order to optimize a future learning intervention for this target group, it is based on the
MOST framework's phase for planning studies (Collins, 2007) on how to make such a study
more cost- and time-efficient. To achieve this, data from the FUEL project has been
examined. It has then looked at both the quantitative results around increased knowledge
about sports nutrition, and qualitative data from interviews about the participants' experiences
with the FUEL project.

Through a quantitative survey with pre and post - test, it appears that the 16 learning videos
alone, without the meeting with a sports nutritionist, are enough to significantly increase the
athletes' level of knowledge about sports nutrition. Through semi-structured interviews,
feedback was obtained on the participants' experiences with the intervention. This feedback
indicates that the learning videos' degree of difficulty, length, form and content, frequency,
method of presentation and number of learning videos are suitable. For a further study for
FUEL UNG, it may be convenient to look more closely at the data and experiences from the
youngest participants in the FUEL main project, as these are closer to the target group of
FUEL UNG in terms of age and lifestyle



Forord

Det er med blandede falelser jeg leverer inn denne masteroppgaven. Denne oppgaven markerer slutten
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Planen med denne masteroppgaven var i utgangspunktet & gjennomfgre FUEL ung, men pa grunn av
uforutsette hendelser lot det seg ikke gjgre i denne omgang. Dette gav imidlertid muligheten for bedre
planlegging og optimalisering av et fremtidig FUEL ung. Jeg er svart takknemlig for a ha vert en del
av dette, og har stor tro pa mine medstudenter som etter planen skal gjennomfare prosjektet til neste

ar. Jeg gnsker de masse lykke til med et givende og viktig prosjekt!

Na vil jeg bruke anledningen til a rette en stor takk til de som har hjulpet meg frem pa min vei.
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1.0 Innledning

Flere norske studier har satt sgkelys pa utfordringer knyttet til kropp, kosthold, utseende og
trening blant elever pa videregaende skole (Torstveit et al., 2015; Svantorp-Tveiten et al.,
2021; Sundgot-Borgen et al., 2020). Ungdommer som driver med idrett og i tillegg gar pa
idrettslinje eller toppidrettsgymnas har en hverdag preget av et stort treningsvolum. Med et
stort treningsvolum medfarer det ogsa et starre energibehov, og det er viktig for disse
ungdommene a fa dekket naeringsbehovet gjennom et hensiktsmessig kosthold for &

opprettholde og styrke helsen og prestasjon (Hoch et al., 2008)

Med et hensiktsmessig kosthold menes farst og fremst a imgtekomme utavers energibehov.
Energibehovet varierer fra utaver til utever og det finnes derfor ikke en fasit. Det finnes
likevel gode retningslinjer for hva og hvordan man ber spise (I0C, 2010). Et hensiktsmessig
kosthold hvor man far dekket energibehovet har en rekke helse- og prestasjonsmessige
fordeler, mens dersom man ikke far dekket energibehovet og ligger i et energiunderskudd kan
pa sikt gi store konsekvenser (Mountjoy et al., 2014; 2014; Garthe, 2011).

Konsekvensen av a ligge i et energiunderskudd over en tid kan gi fysiske og psykiske
konsekvenser (Mountjoy et al., 2014;2018). Dette kan ogsa pavirke prestasjonsevnen nar det
kommer til idrettslige prestasjoner, men ogsa pa andre arenaer i hverdagslivet. Psykologiske
konsekvenser av a ikke imgtekomme naringsbehovet er blant annet nedsatt demmekraft og
stress (Mountjoy et al., 2014). For unge kvinner er det gkt risiko for a fa
menstruasjonsforstyrrelser (Drinkwater et al., 1986), og nedsatt fordgyelse grunnet darligere
mage- tarm funksjon ved a ligge i et energiunderskudd (Mountjoy et al., 2014; 2018). Andre
fysiologiske konsekvensene er blant annet, gkt risiko for kronisk utmattelse, skader, sykdom
og infeksjoner. Dersom man farst blir skadet eller syk vil kroppen kunne bruke lengre tid pa a
reparere skadene og bli frisk hvis man ikke imgtekommer energibehovet (Mountjoy et al.,
2018; DeSouza et al., 2014). Andre fysiologiske konsekvenser av & ikke mgte energibehovet
er nedsatt muskelstyrke og utholdenhet, som begge har direkte pavirkning pa

prestasjonsevnen (Mountjoy et al., 2014; 2018).



Fordelene ved a opprettholde et hensiktsmessig kosthold hvor man far dekket neaeringsbehovet
er pa den andre siden & fremme prestasjon og minimere skaderisikoen (Hoch et al., 2008),
optimalisere fordgyelsen og reproduksjonsfunksjon (Mountjoy et al., 2014;2018), og senke
restitusjonstiden (Helle, 2011; Raastad, 2011).

Det er dog manglende kunnskap om hensiktsmessig idrettsernaring blant unge utgvere (Foo
et al., 2021) og med tanke pa alle helse og prestasjonsmessige konsekvenser som fglger av lav
energitilgjengelighet, og fordelene ved opprettholdelse av hensiktsmessig ernaring, er det

viktig & gke kunnskapen.

| 2020 ble FUEL (Forsta Utholdenhets Ernzring et Laringsprogram / engelsk: Food and
nUtrition for Endurance athletes — a Learning program) intervensjonen gjennomfgrt i fire
land, blant annet i Norge (Fahrenholtz et al., 2022). Intervensjonen hadde som hensikt a gke
kunnskapen om idrettsernaring blant kvinnelige utholdenhetsutever i alderen 18 til 35 ar.
Deltakerne fikk tilsendt ukentlige leeringsvideoer med ulike sentrale temaer innenfor
idrettsernaering. Temaene det ble undervist om var blant annet de ulike
makronzringsstofffene, periodisering av maltider, vekt og kroppssammensetning, og helse og
prestasjon. Deltakernes kunnskap om idrettsernearing ble testet far og etter intervensjonen, og
resultatene er lovende (Fahrenholtz et al., 2022).

Slike intervensjoner kan derimot vaere bade tid og gkonomisk krevende, og det er derfor
hensiktsmessig a vaere ngye med planlegging og optimalisere studiene (Collins, 2018). MOST
(Multiphase Optimizing STrategy) rammeverket (Collins, 2018; Gustaferro & Collins 2019)
bestar av tre faser for & optimalisere studier for & gjere de sa effektive som mulig nar det
kommer til resultater og kostander. Dette rammeverket kan vaere med & bidra til

optimalisering av en fremtidig leeringsintervensjon.

Ettersom unge utgvere ved idrettslinjer anses a veere i serlig stor risiko for a ikke fa i seg
tilstrekkelig med neering (Bingham et al., 2015; Sherman & Thompson, 2014) og det er

ettersparsel for leringsintervensjoner for unge utgvere (Foo et al., 2021) er det gnskelig a



planlegge et optimalisert, fremtidig FUEL UNG for utgvere som gar idrettslinje ved

videregaende skoler.

1.1 Forskningssparsmal og hensikt

Hovedhensikten med denne masteroppgaven er a optimalisere gjennomfaringen av en
fremtidig FUEL UNG studie, ved hjelp av MOST rammeverket (Collins et al., 2007) og
datagrunnlaget fra FUEL hovedprosjekt.

Oppgaven vil basere seg pa felgende forskningsspgrsmal

1. Ihvilken grad kan lzringsvideoene i FUEL intervensjonen endre kunnskapsnivaet om

idrettsernaring blant deltakerne?

2. Huvilke opplevelser hadde deltakerne i FUEL prosjektet med tanke pa
leeringsvideoenes vanskelighetsgrad, lengde, form og innhold, hyppighet,

formidlingsmate og antall leeringsvideoer?

3. Hvordan kan erfaringer fra FUEL hovedprosjekt benyttes til optimalisering av FUEL
UNG studien?

Det farste og andre forskningsspgrsmalet vil besvares med henholdsvis kvantitativ og
kvalitativ data fra FUEL prosjektet. Resultatene for disse forskningsspgrsmalene kan leses i
kapittel 4.1 (forskningsspersmal 1) og kapittel 4.2 (forskningsspgrsmal 2). Far resultatene
videre blir diskutert opp mot relevant teori i diskusjonskapittelet. Det tredje
forskningsspgrsmalet er diskusjonsorientert og vil derfor kun besvares i diskusjonskapittelet.
Det tredje forskningssparsmalet vil bli besvart ut ifra resultatene fra forskningsspgrsmal en og

to, samt teori og MOST tankegangen.



2.0 Teoretisk Rammeverk

| dette kapittelet vil det bli redegjort for relevant teori som denne oppgaven baserer seg pa.
Farst vil jeg kort ta for meg hva hensiktsmessig idrettsernaring er, og de generaliserte
anbefalingene for naringsinntak for a opprettholde et hensiktsmessig kosthold. Videre vil
fordelene ved hensiktsmessig idrettserngring og konsekvensene av uhensiktsmessig
idrettsernzring bli presentert. @kt kunnskap om idrettserneering viser seg a vere en god
strategi for & forbedre utgvers valg nar det kommer til nzering (Foo et al., 2021; Birkenhead &
Slater, 2015), og det vil derfor bli presentert litt om relevant leeringsteori mot slutten av
teorikapittelet. Det vil da ogsa bli kort presentert relevante leeringsintervensjoner, far det blir
redegjort for MOST rammeverket som er utgangspunktet for planlegging og optimalisering av
et fremtidig FUEL UNG prosjekt.

2.1 Hensiktsmessig idrettsernaring

Hensiktsmessig idrettserneaering menes at man far dekket energibehovet, og dekke behovet for
makro og mikronaringsstoffer. 1 denne oppgaven er det fokus pa de som sliter med a fa i seg
tilstrekkelig med naering og dermed ligger i et energiunderskudd. Det er ikke fokus pa de som

matte slite med & veere i et energioverskudd.

Energibehovet er individuelt fra utgver til utgver og reguleres ut ifra aktivitetsmengden, eller
energibruken. De fleste idrettsutgvere trenger et daglig energiinntak pa 2600-6000 kcal
(kilokalorier), noen utgvere kan ogsa ha behov for et energiinntak pa over 6000 kcal daglig.
Dette er serlig typisk for utholdenhetsutavere, gjerne de som trener to gkter daglig (Garthe &
Helle, 2011). Energibehovet er som nevnt veldig individuelt finnes det ikke én fasit for
idrettsutgvere, men det finnes derimot godt utarbeidede anbefalinger for daglig inntak av de
ulike neringsstoffene (I0C, 2010).
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Makro-naeringsstoffer er en fellesbetegnelse pa de energigivende naringsstoffene
karbohydrater, fett og protein. Makronaringsstoffene har forskjellige kvaliteter, og det er
ulike anbefalinger for daglig inntak av de ulike naringsstoffene.

Karbohydraters viktigste oppgave er a gi cellene energi for & opprettholde normal
metabolisme (Helle, 2011). Karbohydrater er hjernens viktigste energikilde, og spiller en
viktig rolle i kognitive og motoriske prosesser. Hvor lenge karbohydratene holder i kroppen
avhenger av treningsmengden og intensiteten pa treningen (Helle, 2011). For langvarig
trening og trening med hgy intensitet er det viktig med et optimalt inntak av karbohydrater i
forkant og i noen tilfeller ogsa underveis i gkten. Karbohydratlagrene holder lengre ved
langvarig trening og trening ved lavere intensitet enn ved hgyintensive gkter (Helle, 2011). De
daglige anbefalingene for inntak av karbohydrat ligger pa 45-60 energiprosent. Energiprosent
er den andelen av kostens totale energiinnhold som kommer fra karbohydrat, fett og protein
(helsedirektoratet, 2016).

Proteiner finnes i vegetabilske og animalske produkter, og er et energigivende naringsstoff
som gir 17kJ (tilsvarende 4kcal) per gram. Likevel er opptak av protein ulikt ut ifra hvor man
henter det fra. Over 90% av de animalske proteinene blir tatt opp i kroppen, mens bare 80-
90% av de vegetabilske proteinene ble tatt opp. Behovet for proteininntak reguleres ut ifra
aktivtetsniva og muskelmasse. Den norske anbefalingen er at 10-20 E% av naringsinntaket
ber veere protein, mens den internasjonale anbefalingen er pa 0.75g protein per kilo
kroppsvekt per dag. Via et normalt kosthold blir dette som regel dekket (Helle, 2011). I tillegg
til & sgrge for a fa nok proteiner er det ogsa viktig a passe pa at proteinene man spiser er

variert nok til a fa dekket behovet for de essensielle aminosyrene som ma tilfgres via maten.

Fett er det tredje og siste makronearingsstoffet. Det finnes mettet og umettet fett, og den totale
mengden daglig inntak av fett ber veere pa 25-30E% (Raastad, 2011). Fett kan brukes som
energikilde under utholdenhetstrening og konkurranser som varer lenge. Dersom man klarer &
dekke starre deler av energiforbruket under konkurranse ved a bruke fettlagrene kan man
spare pa glykogen og dermed minimere risikoen for & ga tom mot slutten av aktiviteten
(Raastad, 2011).
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Mikronaringsstoffer er en fellesbetegnelse pa vitaminer, mineraler og sporstoffer.
Mikroneringsstoffene er viktige i energiomsetningen og hjelper for vedlikehold av muskler
og vev. Utgvere i idretter med lav kroppsvekt, kvinnelige utgvere med kraftig menstruasjon
eller menstruasjonsforstyrrelser, utgvere med ensidig eller vegetabilsk kosthold, og utevere
med intoleranser anses a veere i starre risiko for a ikke fa dekket behovet for

mikronaringsstoffer.

Vitaminer kan deles i vannlgselige (vitamin C og B) og fettlgselige (vitamin A, D, E og K)
vitaminer. Vannlgselige vitaminer ma inntas gjennom kosten ettersom de ikke lagres i
kroppen, men raskt skilles ut. De vannlgselige vitaminene har pavirkning pa immunsystemet
samt muskelkontraksjoner og nervefunksjon. De fettlgselige vitaminene lagres i kroppen og
det er derfor ikke ngdvendig med daglig inntak av disse. De fettlgselige vitaminene pavirker

immunsystemet og beinmetabolismen (Drgpping & Helle, 100).

Mineralstoffer er fellesbetegnelsen for mineraler og sporstoffer. Mineraler er for eksempel
kalsium, magnesium, fosfor, kalium og natrium, og disse har anbefalt daglig inntak pa over
100mg. Jern, sink, kopper, selen og jod er eksempler pa sporstoffer. Anbefalt daglig tilfarsel
av sporstoffer er pa under 100mg. Kvinner med hgyt treningsniva, serlig innen
utholdenhetstrening, og som menstruerer, tenderer  ha stor risiko for jernmangel, og det er
derfor viktig for disse & fa dekket behovet for jern, i tillegg til & ha gode rutiner for & sjekke
jernstatus (Broch-lohnsen & Helle, 2011, s. 120).

2.1.1 Fordeler ved hensiktsmessig idrettsernaring

Ved & opprettholde et hensiktsmessig kosthold, der utgveren far i seg tilstrekkelig med
naering, kan gi bade helse og prestasjonsfremmende fordeler (Hoch et al., 2008). Eksempelvis
kan et tilstrekkelig karbohydratinntak medfare at utgver holder ut lengre pa trening eller i
konkurranse, far utgveren blir utslitt. Karbohydratholdige og proteinrike restitusjonsmaltider
rett etter gkten gke glykogensyntesen som optimaliserer adaptasjon og restitusjon (Helle,
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2011; Raastad, 2011). Ved a dekke energibehovet kan man ogsa bidra til & opprettholde en
normal mage-tarm funksjon (Mountjoy et al., 2018; Garthe, 2011). Samtidig kan det ha
positiv innvirkning pa hormonreguleringen og den reproduktive egenskapen hos menn og
kvinner (Mountjoy et al., 2014; 2018).

Ved lange intensive gkter og konkurranser kan fettlagrene vaere med pa a gjere at man holder
ut lengre i aktiviteten, eller kan spare pa energien og sette inn et rykk mot slutten, og dermed
kan prestere bedre (Raastad, 2011). Proteininntaket pavirker tryptofan som er utgangspunktet
for serotonin produksjon. Serotonin er med og spiller en sentral rolle i reguleringen av en
rekke fglelser (Raastad, 2011). Lave serotonin nivaer har assosiasjoner med depresjon
(Raastad, 2011), og ved a gke serotoninnivaet vil det kunne ha en positiv effekt (Raastad,
2011).

Tilstrekkelig inntak av mineralstoffer kan positivt pavirke vekst og utvikling. Vitamin B er
viktig for nervefunksjon og muskelkontraksjon og er med pa & gjenoppbygge musklene etter
trening eller konkurranse. Vitamin C og B6 er med pa a styrke immunforsvaret, og dermed
hjelper for & unngd sykdom. Vitamin D og kalsium styrker benhelsen, og reduserer risikoen
for benskjarhet (osteoporose), og er med det med pa a minimere risikoen for skader
(Drgpping & Helle, 2011). Dersom man allerede har padratt seg en skade eller sykdom kan et

optimalisert kosthold vaere med pa & bidra til en kortere rehabiliteringstid (Hoch et al., 2008).

2.1.2 Konsekvenser av uhensiktsmessig idrettsernaring

Et uhensiktsmessig kosthold, hvor utgveren ikke far dekket energibehovet, har flere negative

konsekvenser, bade fysiologiske og mentale, som pavirker utgvers helse og prestasjonsevne.

Mentale konsekvenser av et uhensiktsmessig kosthold er blant annet psykisk stress, nedsatt
demmekraft og konsentrasjon, og kan til og med fare til depresjon (Mountjoy et al., 2018).
De fysiologiske konsekvensene som kommer ved a ikke imgtekomme nzringsbehovet er

blant annet nedsatt benhelse med tap av benmasse, svekket immunforsvar, og nedsatt
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reproduktiv evne som fglge av hormonforstyrrelser; for kvinner kan det oppsta
menstruasjonsforstyrrelser (Mountjoy et al., 2014; 2018), for menn kan det ogsa oppsta
redusert testosteron — konsentrasjon (Moen & Garthe, 2022; Hooper et al; 2017).

Ben skal i utgangspunktet veere harde og robuste, med den egenskapen at de kan fornye seg
(Kini & Nandeesh, 2012). Lav energitilgjengelighet har derimot negativ pavirkning pa
benhelsen (DeSouza et al., 2014; Mountjoy et al., 2018; 2014, Drinkwater et al., 1984; 1986),
til og med kortvarig LEA viser seg a ha negativ innvirkning pa benhelsen (Papageorgiu et al.,
2017). Darlig benhelse kan fare til tap av benmasse (osteoporose / benskjarhet) som gjar at
benet blir porgst. Porgse ben har ikke like stor styrke og det kan dermed lettere oppsta brudd.
Osteoporose i seg selv har ingen fysiske plager eller symptomer, far utaver eventuelt padrar
seg et brudd (NHI, 2022). Ved brudd, skader og sykdommer vil kroppen bruke lengre tid pa &
reparere seg og bli frisk dersom man er i et energiunderskudd. Ved lav energitilgjengelighet
over lengre tid kan man utvikle kronisk fatigue (utmattelse). Samtidig gker faren for
infeksjoner og sykdommer som fglge av nedsatt immunforsvar (Mountjoy et al., 2018).
Nedsatt styrke i muskler og skjellet er ogsa en av konsekvensene ved a ikke fa i seg
tilstrekkelig naering og kan medfgre at utever lettere padrar seg skader, men det fgrer ogsa til

darligere treningsrespons og prestasjonsevne (Mountjoy, 2018).

Ved & ligge i et energiunderskudd vil det ogsa pavirke det endokrine systemet (Mountjoy et
al., 2014; 2018). Det er observert flere forstyrrelser i det endokrine systemet hos kvinnelige
utevere med LEA, deriblant endringer i hormonet thyorid som pavirker stoffskiftet, endringer
i insulin, cortisol og veksthormon (Mountjoy et al., 2018). Det kan ogsa oppsta
menstruasjonsforstyrrelser som kommer av hormonforstyrrelser, som igjen kan fare til nedsatt
reproduktiv evne, i tillegg kan ogsa darlig benhelse fare til nedsatt reproduktiv evne
(Drinkwater et al., 1984; 1986). Lav energitilgjengelighet kan ogsa muligens fare til nedsatt
reproduktiv evne hos menn ettersom det viser seg at lav energitilgjengelighet korrelerer med
lavt testosteronniva (Hooper er al., 2017; Moen & Garthe, 2022). Drinkwater (et al., 1986)
viser til nedsatt benhelse grunnet for lavt energiintak, kan fare til menstruasjonforstyrrelser og

nedsatt reproduktiv evne.
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Kvinnelige utgvere som menstruerer og har hgyt aktivitetsniva er i risiko for a utvikle
jernmangel (Garthe, 2011). Konsekvenser av jernmangel er tretthet, manglende konsentrasjon,
svimmelhet, nedsatt muskelfunksjon og generell fysisk yteevne, bli tungpustet og oppleve
brystsmerter (NHI, 2023; Helse Norge, 2020). Med nedsatt muskelfunksjon og fysisk yteevne

er det heller ikke mulig & kunne trene som normalt, noe som vil pavirke prestasjonsevnen.

Gastrointestinale funksjoner pavirkes ogsa negativt ved lav energitilgjengelighet. Dette kan
pavirke hele fordgyelsen og mage-tarm kanalen, og kan fare til forsinket tsmming og

forstoppelse (Norris et al., 2016; Ackermann et al., 2018).

2.1.3 Spesielt utsatte personer

Unge idrettsutavere har behov for & innta store mengder neering for a tilfredsstille deres behov
for & kunne vokse og utvikle seg (Bingham et al., 2015). Unge utgvere er ogsa i en sarbar
posisjon da de ofte mangler tilgang pa kvalitetssikret informasjon og fagkyndige personer
innen idrettsernaering, og det oppfordres derfor til at foreldre far informasjon om

hensiktsmessig idrettsernaring (Bingham et al., 2015).

Generelt er utholdenhetsutgvere og utgvere med hgyt aktivitetsniva serlig utsatte for a ikke
fa dekket behovet for de ulike neeringsstoffene. Utavere som i tillegg er enten vegetarianer,
veganer eller er pa andre strenge dietter ma falge ekstra ngye med pa at de far i seg
tilstrekkelig med de ulike naringsstoffene. Dette gjelder ogsa utevere med matintoleranser og
irritabel tarm (Garthe, 2011). Utavere i ungdomsarene og tidlig voksen alder viser seg a ha
gkt forekomst av forstyrret spiseatferd og energimangel (Sherman & Thompson, 2014). Unge
utevere pa hgyt idrettslig niva viser seg a ha sterre sannsynlighet for treningsavhengighet
(Bruke et al., 2018) i tillegg til gkt risiko for a utvikle forstyrret spiseatferd enn utgvere som
konkurrerer pa lavere nivaer (Rosendahl et al, 2009). Det viser seg 0gsa at unge utgvere
generelt har en personlighet som er mer mottakelig for utvikling av forstyrret spiseatferd, i

forhold til eldre utavere eller utgvere pa lavere nivaer (Sundgot- Borgen et al, 2004).
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Kvinnelige utgvere har gkt forekomst av forstyrret spiseatferd og spiseforstyrrelser enn
mannlige utgvere (Martinsen & Sundgot -Borgen, 2013; Bratland- Sanda & Sundgot -Borgen,
2013). Bratland -Sanda og Sundgot Borgen (2013) viser til en forekomst hos kvinnelige
utgvere som varierer mellom 6-45%, mens hos mannlige utgvere er tallet vesentlig lavere,
hvor det varier fra 0-19%. Kvinnelige utgvere endrer kroppsform i lgpet av puberteten, noe
som kan veere uhensiktsmessig nar det kommer til idrettslig prestasjon, spesielt i vektsensitive
idretter eller idretter det det er hensiktsmessig med en spesiell kroppsfasong (Bryne
&McLean, 2001). Denne endringen som skjer i kroppen under puberteten kan igjen ha
negativ innvirkning pa uteverens forhold til vekt, som kan medfgre uhensiktsmessig
vektregulering (Bryne & McLean, 2001). Uhensiktsmessig vektregulering kan veere bade
prestasjonshemmende og gi helsekonsekvenser (Garthe et al., 2013). Unge utavere anses 0gsa
a veere i seerlig stor risiko for utvikling av andre helseutfordringer ved usunn vektregulering
(Carl et al., 2017). | vektsensitive idretter, hvor det gir fordeler ved lav vekt, viser det seg &
veere gkt forekomst av forstyrret spiseatferd enn i idretter hvor lav kroppsvekt ikke har saerlig
betydning for prestasjon (Rosendahl et al, 2009).

Forekomsten av lav energitilgjengelighet blant unge utgvere (adolecents) varierer fra 20-60%
(Magee et al., 2023), men avhenger av hvilken type idrett, konkurransenivaet og sesong
(Magee et al., 2023). Disse tallene er hentet fra en amerikansk studie hvor totalt 94 unge
gutter (n=42) og jenter (n=52) (gjennomsnittsalder: 18.09 ar +2.44 SD) deltok. Utgverne var
aktive i en til fire av felgende idretter amerikansk fotball, fotball, friidrett og terrenglap,
bryting, baseball, volleyball, turn, basketball vektlgfting, dans, softball, tennis, CrossFit, ski
og hockey (Magee et al, 2023).

2.1.4 Treningsmengde unge utevere ved idrettslinje

Unge utgvere som trener og konkurrerer i tillegg til a ga idrettslinje vil ngdvendigvis ha et
stort treningsvolum ettersom de trener i lgpet av skoledagen i tillegg til egne treninger etter
skoletid. I lgpet av skoledret skal idrettselever ha 140 timer med aktivitetsleere som er et av de
felles programfagene. Aktivitetslere er et fag der elevene i stor grad er i aktivitet og gver pa

ulike idretter og aktiviteter. Elevene har ogsa mulighet til a velge 140 timer med programfag,
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og har da valget mellom breddeidrett, toppidrett, friluftsliv eller lederutdanning som valgfritt
programfag. Dersom eleven velger breddeidrett eller toppidrett tilsvarer det ytterlige 140
timer i aret med aktivitet og trening (Utdanningsdirektoratet, 2020).

140 skoletimer i maneden tilsvarer 5 timer i uka (a 45minutter). Det er dermed mulighet for
at elevene kan ha 10 skoletimer i uka (a 45 minutter) med aktivitet og trening. Dette tilsvarer
7.5 klokketimer ukentlig aktivitet i skoletiden. Utover dette har en aktiv utgver treninger og

konkurranser pa fritiden, som kommer i tillegg.

Utavere som holder pa med utholdenhetsidretter har generelt sett et hgyere treningsvolum enn
de som driver med mer tekniske idretter som ballsport (Hagum, 2022). Senior eliteutgvere
innen utholdenhetsidretter har i gjennomsnittlig 800-1200 treningstimer i aret, mens utgvere
innen tekniske idretter ligger pa 500-700 timer arlig. Hagum (2022) fant i sin studie at ogsa
yngre utgvere og elever nermer seg disse verdiene for arlige treningstimer — dette i
kombinasjon med skole. Utgvere som gikk studieforberedende eller idrettslinje pa VG 1
hadde i gjennomsnitt 13.20 treningstimer i uken (SD 4.56) (Hagum, 2022).

Ettersom treningstimene som er nevnt ovenfor er for senior elite utgvere kan man anta at dette
er treningstimer som ikke er en del av skole. Dette medfar at en utgver innenfor tekniske
idretter (som for eksempel fotball eller handball) har opp mot 780-980 treningstimer i aret.
Dette tilsvarer 15-18.8 timer i uken i 52 uker. Utgvere innen utholdenhetsidretter vil derimot
ha opp mot 1080-1480 treningstimer i aret. Dette tilsvarer 20.76-28.46 treningstimer i uken
dersom utgveren trener i alle arets 52 uker. Til sammenligning tilsvarer en 100% stilling 1750

timer i aret ekskludert ferier (SSB, ud)

2.2 Kunnskap

Hensikten med en fremtidig FUEL ung intervensjon er & gke kunnskapsnivaet gjennom

leeringsvideoer. Men hva er kunnskap, og hvordan lerer man?

Epistemologi er leeren om kunnskap og innsikt, og kan deles inn i relasjonisme og empirisme
(Holmen, 2021). Relasjonismen pa sin side fokuserer pa de mentale prosessene, og ser pa
matematikk og teori som kunnskapskilde (Elster, 1977). Empirisme pa den andre siden
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fokuser pa den kunnskapen man tilegner seg gjennom opplevelser og erfaringer. Eksempelvis

er forskning en form for empirisk kunnskap (Trangy, 2018).

For & kunne planlegge og optimalisere en fremtidig leeringsintervensjon vil det na bli redegjort
for relevant leeringsteori og et par tidligere leeringsintervensjoner som har vist seg & ha effekt

pa ungdommer.

2.2.1 Hva er leering og hvordan leerer man?

Hva er leering? Store norske leksikon definerer leering som «en relativt varig endring i
opplevelse og atferd som falge av tidligere erfaring» (Svartdal, 2022). Laering medfgrer med
andre ord en endring i hvordan man oppfatter og handler i situasjoner.

Det finnes flere mater & lere pa, og pedagogiske filosofer argumenterer for sine
leeringsteorier. | pedagogikken deles det inn i fire hovedteorier for lering. Disse
leeringsteoriene er behaviorisme, kognitivisme, konstruktivisme og sosiokulturalisme. Tidlig
pa 1900-tallet var det stort fokus pa det behavioristiske leeringssynet hvor kunnskapen eies av
lereren og deles videre til elevene. | behaviorismen ser man pa leering som stimulus-respons
reaksjoner, uten at det som skjer inne i hodet pa eleven er av betydning (Manger et al., 2015).
| nyere tid er det vanligere med et sosiokulturelt leeringssyn hvor leereren veileder elevene til a

konstruere deres egen kunnskap, basert pa elevens tidligere erfaringer (Manger et al., 2015).

Den sosiokulturelle lzeringsteorien kjennetegnes ved at eleven aktiv deltar i egen leering
gjennom sprak og sosial samhandling. John Dewey (f. 1859, d. 1952) er en av pedagogene
som har hatt stor betydning for utviklingen av det sosiokulturelle leeringsperspektivet. Dewey
har hatt stor innvirkning pa den pedagogiske utviklingen i en rekke land i Amerika, Asia og
Europa, inkludert de nordiske landene (Skagen, 2022). Mens det i den behavioristiske
leringsteorien ikke fokuseres pa hva som skjer inne i hodet pa eleven, sa er man i den

sosiokulturelle leringsteorien opptatt av a fa frem hvordan man tenker, ettersom man leerer

18



gjennom kommunikasjon og samhandling med andre. Innenfor den sosiokulturelle
leeringsteorien er man ogsa opptatt av at miljget pavirker elevens mate a tenke og handle pa
og dermed ogsa maten a leere (Manger et al., 2015).

Dewey var opptatt av at elevene matte se den praktiske relevansen av det som skulle leeres og
at elevene matte veere aktive i egen laeringen. Dewey er godt kjent for sitatet «learning by
doing». Dette sitatet kan oversettes til erfaringsleering pa norsk. Erfaringsbasert leering er en
praktisk tilneerming leering gjennom aktivitet, utforskning og kommunikasjon (Manger et al.,
2015). Deweys pedagogikk ble bygget pa en pragmatisk filosofi hvor det ble vektlagt at man
skal lzere gjennom erfaringer ved a handle og eksperimentere. Man skal ikke betrakte noe for
gitt eller endelig, men vere dpen for a endre synspunktene sine ut fra nye erfaringer (Myhre,
1972, s. 25).

«Experience does not go on simply inside a person. It does go on there, for it influences the
formation of attitudes of desire and purpose. But it is not the whole story. Every genuine

experience has an active side which changes in some degree the objective conditions under

which experiences had» (Dewey, 1938, s. 39) ».

Likevel er det ikke all erfaring som er god leerdom (Dewey, 1938, s. 25). Dewey var
opptatt av at leering er en kontinuerlig prosess som bgr ha et formal og bidra til
fremsteg (s.38). Dersom erfaringen farer til oppbremsing av nye erfaringer er det ikke
god leaering: «Any experience is mis-educative, that has the effect of arresting or distorting

the growth of further experience» (Dewey, 1938, s.25)

Typiske arbeidsformer innen sosiokulturell lzering er problemlgsende og undersgkende
elevaktiviteter (Manger et al., 2015). Opplaring inne sosiokulturell leeringskulturell er i stor
grad indre motivert, men kan pavirkes av andre (Manger et al., 2015). Vygotskij (f. 1896 d.
1934) er en annen pedagog og filosof innen sosialkulturell lzeringsteori og han er godt kjent
for begrepet «den proksimale utviklingssone». (Mgrch & Rodina, 2022; Manger et al., 2015;

Imsen, 2005). Begrepet og tankegangen rundt begrepet gar ut pa at det er begrenset hva
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eleven kan klare & tilegne seg av kunnskap alene. Eleven kan derimot klare a tilegne seg mer
kunnskap og leere mer med noe veiledning fra en person som innehar mer kunnskap enn
eleven selv (Manger et al., 2015; Imsen 2005). Spraket er en viktig del av utvikling og lzring
i den sosiokulturelle lzringsteori. Eksempelvis kan det vare hensiktsmessig for eleven &
tidlig lzere seg faguttrykk ettersom dette kan veere tidsbesparende for eleven, fordi eleven da

kan bruke fzerre ord for a formulere seg (Imsen, 2005).

En annen laringsteori som er relevant for en av leeringsintervensjonene som vil bli presentert i
kapittel 2.2.2 er sosialkognitivismen. Albert Bandura (f. 1925, d. 2021) er en av de som har
veert med a etablere den sosialkognitive leringsteorien (Manger et al., 2015; Imsen, 2005).
Leringsteorien baserer seg pa modellering og observasjonslaring, og krever oppmerksomhet,
hukommelse, etterligning og motivasjon for at leeringsmodellen skal fungere (Imsen, 2005).
Oppmerksomhet skapes gjennom tydelig engasjement fra en kompetent veileder eller en
rollemodell. Formidlingsmaten er ogsa avgjarende for hvor oppmerksom eleven er, i tillegg il
at det spiller en rolle for elevens hukommelse (Imsen, 2005). Etterligning og imitering av
leerestoffet er viktig for at laerestoffet skal feste seg hos eleven. Det kan da veere
hensiktsmessig & dele opp i delkomponenter dersom lzrestoffet er komplekst (Imsen, 2005;
Manger et al., 2015). Det siste komponentet som ma veere til stede for at leeringsmodellen skal
fungere er motivasjon. Motivasjon kan oppsta og pavirkes pa ulike mater. Ekstern
forsterkning av motivasjon kan for eksempel oppsta dersom eleven far ros for riktig svar
(Imsen, 2005).

Bandura utviklet ogsa en motivasjonsteori basert pa mestringsforventninger (self efficiacy)
(Imsen, 2005). Ettersom motivasjon har en betydning for at l&eringsmodellen skal fungere, vil
motivasjonsteorien bli kort beskrevet. Teorien gar i korte trekk ut pa at eleven motiveres til &
lzse en oppgave dersom han eller hun har mestret lignende oppgaver tidligere, eller hvis
eleven far observere noen andre, gjerne en som eleven kan sammenligne seg med (Imsen,
2002). Eleven kan ogsa motiveres gjennom verbal overtalelse, men det er da viktig a passe pa
at denne motivasjonen er realistisk (Manger et al., 2015). Til slutt har den somatiske
(emosjonelle) tilstanden til eleven en sentral rolle. Ved emosjonelle reaksjoner og negative
tanker vil prestasjonsevnen og mestringstroen svekkes, mens ved positive tanker og falelser

vil dette veere med a dra opp mestringstroen (Imsen, 2005).
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2.2.2 Laringsintervensjoner pa ungdom

The Healthy Body Image (Sundgot — Borgen, 2018;2019).

Det finnes flere laeringsintervensjoner pa ungdom. Blant annet The Healthy Body Image
(HBI) som er en intervensjon Christine Sundgot-Borgen med kolleger (2018; 2019)
gjennomfarte pa 16-17 ar gamle elever ved videregaende skoler i Oslo og Akershus.
Intervensjonen hadde som hensikt & endre atferd knyttet til selvbilde, den sosiokulturelle
oppfatningen av kroppsfigur og fremme et positivt kroppsbilde, og besto av interaktive
workshops med temaene kroppsbilde, medias innvirkning og livsstil som hovedtemaer.
Deltakerne ble testet for intervensjonsstart, etter intervensjonen og oppfelgingstester tre og
tolv maneder etter intervensjonen for a se virkningen av studiene. De tre
leeringsworkshoppene varte i 90 minutter hver og foregikk med tre ukers mellomrom, som
resulterte i en tremaneders intervensjonsperiode (Sundgot Borgen et al., 2019).
Leeringsintervensjonen gav positive resultater i forhold til endret atferd, serlig for jentene. De
tre 90-minutters workshopene resulterte i hgyere score i helserelatert livskvalitet og generell
helse ved 12 maneders oppfalgingen, i forhold til jentene i kontrollgruppen (Sundgot-Borgen,
2019). Hos guttene viste det ingen signifikant effekt (Sundgot, 2019). | senere tid har
Svantorp-Tveiten med kollegaer (2021) sett pa dataene fra HBI og undersgkt hvordan
intervensjonen pavirket risiko for utvikling av spiseforstyrrelser. Resultatene fra studiene
viser lavere andel risikofaktorer for spiseforstyrrelser og utvikling av spiseforstyrrelser hos
dem som mottok intervensjonen kontra kontrollgruppen (Svantorp-Tveiten et al, 2021).
Intervensjonen er i stor grad preget av sosiokulturell leeringsteori, hvor elevene har deltatt

aktivt i workshopene.

En annen norsk studie som er gjennomfart pa ungdom er studien Marianne Martinsen med
kolleger (2014) gjennomfarte gjennom et ettarig skolebasert intervensjonsprogram med
hensikt & forhindre utvikling av spiseforstyrrelser og symptomer knyttet til spiseforstyrrelser
hos jenter og gutter ved toppidrettsgymnas. Deltakerne ble fulgt gjennom alle tre arene pa
videregaende. Intervensjonen baserte seg pa Albert Banduras sosialkognitive rammeverk og
mestringstro (self-efficacy). Hovedfokuset var a gke selvtilliten gjennom styrket mestringstro,

andre aspekter deltakerne ble introdusert for er betydningen av indre og ytre motivasjon, og
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mestrings versus mal- orientering. Trenere ved toppidrettsgymnasene ble ogsa inkludert i
studien for & skape et trygt miljg for deltakerne/elevene, i tillegg ble det opprettholdt dialog
med leerere og administrasjonen ved skolene, foreldre og klubbtrenere (Martinsen et al.,
2014). Intervensjonspakken besto av blant annet mentale treningsteknikker og
leeringsprogram innen erngring, og psykologisk og fysiologisk utvikling hos unge voksne.
Gjennom intervensjonen fikk deltakerne blant annet fire 90 minutters leksjoner, samt
lagbyggingsoppgaver og andre praktiske og teoretiske oppgaver. Etter endt intervensjon ble
det gjennomfart to posttester. Den fgrste posttesten var rett etter endt intervensjon, mens P2
var 9 maneder etter endt intervensjon. Resultatene fra studien viser at denne ettarige
leeringsintervensjonen resulterte i lavere risiko for utvikling av forstyrret spiseatferd. Det er
dog forskjellig effekt av intervensjonen hos gutter og jenter. Hos guttene fantes ingen
signifikant forskjell mellom guttene som var en del av intervensjonen og guttene i
kontrollgruppen ved posttest 1 og 2 nar man ser pa risiko for spiseforstyrrelse. Likevel ser
man en lavere andel betinget selvtillit hos guttene som fikk intervensjonen kontra de som ikke
fikk intervensjonen. Hos jentene sank utbredelsen av spiseforstyrrelse med 90% fra 10% ved
pretest til 1% ved posttest 2. | denne sosialkognitive laeringsintervensjonen ble deltakerne delt
i grupper, som legger til rette for at man kan samarbeide og etterligne hverandre. Det ble ogsa
til rettelagt for opprettholdelse av motivasjon og oppmerksomhet ved & ha engasjerte, kjente
rollemodeller (Martinsen et al., 2014).

Foo og kolleger (2021) undersgkte om en syv ukers leeringsintervensjon gkte kunnskapen om
idrettsernaering for femten svemmere (alder: 15.5 + 1.1 ar) pa nasjonalt og internasjonalt niva.
Studien hadde et kvasieksperimentelt studiedesign og intervensjonen besto av ukentlige 30
minutters undervisninger etter svemmetreningene (Foo et al., 2021). Undervisningene besto
av PowerPoint fremfgring, med mulighet for sparsmal og diskusjon pa slutten av
undervisningen, som ble holdt av en erngringsstudent (Foo et al., 2021). Far og etter
intervensjonen ble svammerne testet i kunnskap om idrettsernaring (Sports Nutrition
Knowledge - SNK), og resultatet var en total forbedring pa 8.3%. 10 av deltakerne hadde
signifikant forbedring, mens de resterende hadde ingen endring (n=4) eller scoret darligere
(n=1) etter endt intervensjon. Emnene som ble undervist i de syv ukene var blant annet
nering og hydrering far, under og etter trening, naering ved konkurranser, ved nedtrapping,
kosttilskudd, samt kostholds-protein (dietary protein) og kroppssammensetning. Foo og
kolleger (2021) konkluderer med at intervensjonen har positivt pavirket utevernes kunnskap
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om idrettsernaering og for videre forskning oppfordres det til blant annet sosiale medier

baserte intervensjoner.

Disse lzeringsintervensjonene har til felles at de har gatt over tid, som gir den nye kunnskapen
mulighet til & modnes hos deltakeren. For eksempel ser vi en «sleeper effect» i The Healthy
Body Image, ved at effekten hos jentene er hgyest ved oppfaelgingen etter 12 maneder
(Sundgot-Borgen, 2019) Vi ser det samme fenomenet med hgyere effekt ved langtids
oppfalging i studien til Martinsen (2014).

2.3 MOST

The Multiphase Optimizing Strategy (MOST) er et nytt metodologisk ingenigr-inspirert
rammeverk (Collins & Guastaferro, 2019; Collins 2018). MOST rammeverkets fundamentale
grunnprinsipp er kontinuerlig optimalisering, og best mulig handtering av ressurser, og
rammeverket er designet for & optimalisere og fa det beste ut av de tilgjengelige ressursene
(Collins & Guastaferro, 2019.). MOST tilnaermingen har som hensikt & optimalisere studier
med flere komponenter, og gjare disse studiene mest mulig effektive med tanke pa bade
forskningsfunn og ressurs bruk. MOST er et nytt og apent rammeverk hvor ikke alt er funnet
ut av enda. Rammeverket er ikke en rett frem prosedyre som er lik i alle anvendelser (Collins
& Guastaferro, 2019). Rammeverket passer godt for atferds, bioatferd, biomedisinske og
sosiostrukturelle intervensjoner (Collins & Guastaferro, 2019) MOST rammeverket har tre
faser, Preperation, Optimizing og Evaluation. | denne oppgaven vil det i hovedsak bli satt
sgkelys pa den farste fasen som er fasen hvor planlegging og tilrettelegging skjer (Preperation
phase, se kapittel 2.3.1), mens optimalisering og evalueringsfasen kun vil bli beskrevet i korte

trekk. Se figur 1 (Collins, 2018) for fremstilling av de tre fasene i MOST rammeverket.

MOST rammeverkets fgrste fase kalles preperation phase (planlegging eller tilrettelegging) og
gar i korte trekk ut pa a legge grunnmuren for en optimalisert intervensjon ved a finne
komponenter som er aktuelle for inkludering i intervensjonspakken. Komponentene ma

vurderes om de skal inkluderes eller avises ut fra deres ytelse i forhold til kostnadene. (Collins
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et al., 2008). Den andre fasen i rammeverket er optimization (optimalisering)(Collins, 2018).
Hensikten med denne fasen er a lage og finjustere en optimalisert intervensjonspakke ut ifra
hva slags forskningsspgrsmal de kan besvare, og ressursbruken som kreves. Videre ma man
vurdere om intervensjonspakken er effektiv nok og man kan ga videre til den tredje fasen,
eller om man ma ga tilbake til fase en og finne andre individuelle eller kombinerte
komponenter (Collins, 2018). Den tredje fasen kalles evaluation (evaluering) (Collins, 2018).
| denne fasen er hensikten & bekrefte den optimaliserte intervensjonens effektivitet, ved a
gjennomfare en randomisert kontrollert studie (RCT) (Collins & Guastaferro, 2019; Collins,
2018).
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Figur 1: fra Collins (2018), oversikt over MOST rammeverkets tre faser.

2.3.1 Preperation phase MOST

Formalet med «preperation phase» er a legge fundamentet for optimaliseringsfasen. |
preperation phase ma forskeren enten utvikle en detaljert konseptuell modell eller revidere en
allerede eksisterende modell. Ved utvikling av en ny konseptuell modell ma forskeren ta for
seg prosessene som skal gripes inn i, i intervensjonen, og finne kandidatkomponenter som
antas a pavirke prosessen. Kandidatkomponenter er komponenter som muligens kan bli med
som intervensjonskomponent Intervensjonskomponenter er ethvert aspekt av en intervensjon

som kan undersgkes separert (Collins & Guastaferro, 2019; Collins, 2018). Eventuelle
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optimaliseringsforsgk eller pilottesting av komponentene gjennomfares ogsa i denne farste

fasen av MOST rammeverket.

| preperation phase identifiseres ogsa optimaliseringsmalet. Optimaliseringsmalet er malet
med optimaliseringen, med andre ord skal malet med MOST rammeverkets andre fase
identifiseres. Optimaliseringsmalet kan vere a oppna det beste forventede resultatet for en gitt
kostnadssum — eller mindre (Collins & Guastaferro, 2019; Collins, 2018).

| denne oppgavens tilfelle vil en allerede eksisterende modell, FUEL (Fahrenholtz et al.,
2023), bli satt sgkelys pa om bar revideres for & kunne ga videre og lage et fremtidig FUEL
ung, som er kostnadseffektivt, men som ogsa gir resultater. FUEL learingsintervensjonen
bestar som nevnt av to intervensjonsgrupper. Den ene gruppen har kun fatt digitale
leringsvideoer som intervensjonspakke. Den andre gruppen har derimot fatt digitale
leeringsvideoer i tillegg til personlig erngringsveiledning som intervensjonspakke.
Intervensjonskomponentene som da skal undersgkes for FUEL UNG er komponent (1)

digitale lzeringsvideoene, og komponent (2) personlig veiledning med ernzringsfysiolog.
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3.0 Metode

| metodekapittelet kapittelet skal jeg presentere den metodiske valgene og fremgangsmaten som er
brukt i denne masteroppgaven, men farst gnsker jeg kort a presentere studien dataene er hentet fra, og

hvordan dataene skal brukes for & besvare denne oppgavens problemstillinger.

Dataene som er brukt i denne oppgaven er hentet ut fra FUEL prosjektet (Fahrenholtz et al, 2022)).
FUEL prosjektet er en multisenterstudie mellom landene Norge, Sverige, Tyskland og Irland.. Studien
hadde formal om & endre utgvers atferd gjennom blant annet gkt kunnskap om idrettsernaering.
Studiedesignet som ble benyttet er kvasieksperimentelt, og besto av ikke-randomiserte
intervensjonsgrupper (n=2) og en kontrollgruppe. Kvinnelige utholdenhetsutavere i alderen 18-35 ble
rekruttert til & delta i forskningsprosjektet. Deltakerne ble delt inn i tre grupper, uten randomisering,
men pa bakgrunn av sesong. Den ene gruppen var en kontrollgruppe som ikke mottok
intervensjonspakken. De to andre gruppene fikk ukentlige digitale leeringsvideoer, i en periode pa 16
uker, om temaer knyttet til idrettsernaering. En av de to gruppene som fikk laeringsvideoer fikk i tillegg
inntil en time med personlig kostholdsveileder annenhver uke. Kontrollgruppen fikk dog tilgang til de
digitale lzeringsvideoene etter endt intervensjon. Deltakernes kunnskap om idrettsernaring ble testet
for intervensjonen startet og pa nytt igjen etter endt intervensjon, gjennom de samme spgrsmalene.
Kunnskapen om idrettsernaering ble malt ut ifra 20 spgrsmal som de fikk opplest og besvarte over
telefon. De tjue sparsmalene om idrettsernaering var formulert slik at deltakerne skulle svare «sant»,

«usant» eller «usikker».

For & besvare denne oppgavens farste forskningsspgrsmal «i hvilken grad kan leringsvideoene i
FUEL intervensjonen endre kunnskapsnivaet om idrettsernaring blant deltakerne?» vil data fra pre og
post test brukes. Etter endt intervensjon ble det ogsa avholdt semistrukturerte kvalitative
dybdeintervjuer med enkelte av deltakerne. De kvalitative dataene som er hentet inn gjennom
dybdeintervjuene vil i denne oppgaven brukes for & besvare det andre forskningssparsmalet «Hvilke
opplevelser hadde deltakerne i FUEL prosjektet med tanke pa laringsvideoenes vanskelighetsgrad,
lengde, form og innhold, hyppighet, formidlingsmate og antall lzeringsvideoer?». Det tredje og siste
forskningsspgrsmalet «hvordan kan erfaringer fra FUEL hovedprosjekt benyttes til optimalisering av
FUEL UNG studien?» vil bli besvart ved a ta for seg resultatene som fremkommer fra de kvantitative
sparreskjemaene og de fem kvalitative dybdeintervjuene som er inkludert i denne oppgaven, og knytte

dette opp mot relevant teori.
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3.1 Vitenskapsteoretisk perspektiv

Forskerens faglige bakgrunn legger faringer for prosjektets innhold (Johannesen et al., 2016;
Grgnmo, 2004), og maten forskeren velger metode, samt handterer og bruker dataene er
avgjgrende for om produktet holder vitenskapelige mal (Malterud, 2011). Hovedsakelig
skilles det mellom kvantitativ og kvalitativ metode, men det er ogsa mulig & kombinere disse
og ha en sakalt mixed methods (Creswell, 2015;2022). Kvantitative metoder brukes for a
undersgke, kartlegge og beskrive pa bakgrunn av en stor mengde deltakere (Dalland, 2022).
Kvalitative metoder brukes for & undersgke et mindre antall deltakere, men gar inn for a fa en
dypere og bredere innsikt i deltakernes verdenssyn (Leeseth & Tellmann, 2019). | mixed
methods brukes bade kvantitativ og kvalitativ metode for datainnsamling og analysering, og
det dras slutninger basert pa de samlede resultatene fra den kvantitative og kvalitative delen
(Creswell, 2015). Gjennom mixed methods kan man dermed oppna en starre og dypere
innsikt enn den enkelte kvantitative eller kvalitative metoden ville gjort, ettersom man
inkluderer bade kvantitative generaliserbare, empiriske funn og kvalitative relasjonelle
fenomener basert pa deltakerens verdenssyn (Creswell, 2022). Creswell (2022) understreker
viktigheten av at man gir den kvalitative og kvantitative metoden lik verdi ved gjennomfaring
av mixed methods, og ikke privilegere den ene metoden over den andre. Mixed methods er en
ressurskrevende metodologi, men det er ogsa en kompleks og sofistikert metodologi
(Creswell, 2022).

Forskning er nar vitenskapelig kunnskap produseres, og det er viktig at forskningen er
etterpravbar, slik at det er mulig a bekrefte eller falsifisere resultatene (Kvale & Brinkmann,
2017, Malterud, 2011). Det finnes ulike oppfatninger av hva som skal til for a gjere
forskningen etterprgvbar, og de ulike kriteriene for dette. Innen ulike vitenskapelige
paradigmer finnes ulike oppfatninger av hva som skal til for a gjegre forskningen etterpravbar

og gyldig (Malterud, 2011). Mer om studiens gyldighet (validitet og reliabilitet) i kapittel 3.6.

Denne oppgaven baserer seg i stor grad pa et fenomenologisk vitenskapsteoretisk perspektiv
(Postholm, 2010). Typisk for den fenomenologiske tilnsrmingen er at man sgker forstaelse og

gnsker & beskrive mennesker opplevelser og erfaringer av et fenomen (Postholm, 2010).
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Innenfor de kvalitative dataene er fokusert pa a undersgke og forsta hvordan deltakerne
opplevde de samme aspektene (fenomenene) ved deltakelsen i FUEL prosjektet, basert pa
deres livsverden. Kvale og Brinkmann (20171) definerer livsverden som «verden slik vi mgter
den i dagliglivet, og slik den fremtrer i det umiddelbare og middelbare opplevelse, uavhengig
og forut for alle forklaringer». Malet med det kvalitative intervjuene a forsta betydningen av
intervjuedes erfaringer, og avdekke deres opplevelse pa en sa transparent og objektiv mate
som mulig. Likevel vil tolkninger av resultater alltid pavirkes av forskerens personlige,
sosiale, kulturelle, historiske og faglige bakgrunn (Johannesen et al., 2016). Refleksivitet er et
begrep som brukes om forskerens evne til a reflektere over egen subjektivitet (Brown &
Clarke, 2022b; Kvale & Brinkmann, 2017). Det er da viktig at forskeren gar i seg selv og
praver a fa innsikt i hva som kan pavirke forskerens fortolkninger i oppgaven. Mine
fortolkninger kan beere preg av at jeg selv hadde et stort treningsvolum og lite kunnskap om
idrettsernaring som ung utegver og derfor synes gkt kunnskap om idrettsernaring blant
ungdom er viktig a sette sgkelys pa. Andre faktorer som kan spille inn er at jeg er av
oppfatningen av at ting enkelt, praktisk og relaterbart som mulig, i tillegg til at jeg jobber pa
en videregaende skole og da ser elever (i aldersgruppen til FUEL UNG) og deres hektiske
hverdag. Forhapentligvis har jeg ikke bragt disse fordommene med inn i forskningen, men i

trad med Brinkmann og Kvale (2017) er dette opp til andre & bedgmme.

3.2 Metode og studiedesign

For & besvare denne oppgavens tre forskningssparsmal er det brukt bade kvalitativ og
kvantitativ metode. Kvantitativ metode for & besvare studiens farste forskningsspgrsmal (1) |
hvilken grad kan leeringsvideoene i FUEL intervensjonen endre kunnskapsnivaet om
idrettsernaering blant deltakerne? Kvalitativ metode for a besvare det andre
forskningsspgrsmalet (2) Hvilke opplevelser hadde deltakerne i FUEL prosjektet med tanke
pa leeringsvideoenes vanskelighetsgrad, lengde, form og innhold, hyppighet, formidlingsmate
og antall leeringsvideoer? Det tredje forskningsspgrsmalet «(3) Hvordan kan erfaringer fra
FUEL hovedprosjektet benyttes til optimalisering av FUEL UNG studien?» vil som nevnt i

kapittel 1.1 besvares i diskusjonskapittel, da det er et diskusjonsorientert spgrsmal som vil
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besvares ut ifra bade de kvalitative og kvantitative dataene, som en «mixed methods», i tillegg

til & bli knyttet opp mot relevant teori fra teorikapitlet (kapittel 2.0)

3.2.2 Kvantitativ metode og studiedesign.

Kvantitative metode brukes for a hente inn malbart datamateriell som kan bearbeides
statistisk. Kvantitative metoder for datainnsamling egner seg godt for & undersgke omfang,
hyppighet, fordeling og forskjeller av et fenomen i en utvalgt populasjon, ofte med en
deduktiv tilneerming (Dalland,2022). Et kjennetegn for kvantitative metoder er at de gar i
bredden for & hente inn data fra flere deltakere for & generalisere funnene. Om dataene kan
generaliseres for populasjonen avhenger av antall inkluderte respondenter (Dalland,2022). For
a kunne generalisere funnene er det ogsa viktig at man tar utgangspunkt i et tilfeldig utvalg av
respondenter. Utvalget bar vaere sa likt den populasjonen man undersgker som mulig, for &
vaere representativt. Fordelen med kvantitativ forskning er at man far muligheten til &
undersgke, analysere og sammenligne store datamengder. Ulempen er at man ikke far

dybdeinformasjon om hva som pavirker respondenten til & svare slik den gjgr (Dalland, 2022).

For innhenting av de kvantitative dataene er det brukt sparreskjema (vedlegg 1) med lukkede
svaralternativer. FUEL prosjektets studiedesign er kvasieksperimentelt. Kvasieksperimentelle
studiedesign kjennetegnes ved at eksperimentet er modifiserte for eksempel ved at gruppene
ikke er randomiserte, og at de ikke gjennomfares under sterkt kontrollerte forhold, men mer
tilpasset samfunnets vanlige rammer (Malt & Grgnmo, 2020). Retningslinjene for
kvasieksperimentelle studiedesign er ikke like strenge som ved eksperimentelle studiedesign
(Malt & Grgnmo, 2020). | studier med kvasieksperimentelle studiedesign er det derfor viktig
a veere observant pa studiens indre validitet. | FUEL prosjektet ble ikke intervensjons- og
kontroll-gruppene randomisert (Fahrenholtz et al., 2022;2023). Dette er derimot et veldig
bevisst valg som er tatt i FUEL prosjektet. Bakgrunnen for dette valget er at flere av
utholdenhetsuteverne kjenner hverandre pa tvers av klubber og lag, bade innenlands og

utenlands, og det har dermed veert gnskelig & minimere risikoen for deling av informasjon pa
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tvers av intervensjonsgruppene. Intervensjonsgruppene er derfor delt inn etter sesong
(Fahrenholtz et al., 2022; 2023).

Ved gjennomfaring av kvantitative studier er det krav om apenhet rundt datainnsamling og
analysering, dette er for a gke reliabiliteten slik at det er mulig & etterprgve studien og
bekrefte eller falsifisere resultatene (Dalland, 2022). Videre i metodekapittelet vil det derfor
bli redegjort for utvalget, innsamling og analysering av datamateriell. Ettersom denne
masteroppgaven baserer seg pa allerede innsamlet datamateriell vil det i hovedsak fokuseres
pa fremgangsmaten som er brukt for & besvare denne oppgavens problemstilling, mens det
som er gjort i selve FUEL prosjektet vil bli beskrevet i korte trekk. For neermere beskrivelse
av datainnsamling og handtering i FUEL prosjektet henvises det til FUEL hovedprosjektet
(Fahrenholtz et al., 2022; 2023).

3.2.3 Kvalitativ metode og studiedesign

Ved & bruke kvalitativ metode far man innblikk i respondentens verdenssyn. Verdenssynet er
hvordan det enkelte individet ser verden, og er pavirket av individets tidligere erfaringer og
opplevelser av verden forut vitenskapelige forklaringer (Kvale & Brinkmann, 2017).

For & samle inn de kvalitative dataene denne oppgaven baserer seg pa, ble det benyttet
semistrukturerte dybdeintervju. Intervjuer har som formal & produsere empirisk kunnskap
(Kvale & Brinkmann, 2017). Intervjukunnskap produseres i samtalerelasjon og er spraklig,
narrativ og pragmatisk i motsetning til kvantitativ malbar data. Intervjuet er en aktiv
kunnskapsprosess og intervjuets kvalitet males ut ifra den styrken og verdien av kunnskapen

som produseres (Kvale og Brinkmann, 2017).

Kvalitative studier har den egenskapen at de sgker i dybden etter betydningen av fenomen
gjennom et mindre antall personers meninger og erfaringer. Dette gjer det mer krevende a

etterprgve en kvalitativ studie og fa de samme resultatene ettersom ulike mennesker har ulikt
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verdenssyn og dermed oppfatter og erfarer ulikt (Kvale og Brinkmann, 2017). | kvalitative
studier er det derfor krav om transparens (Kvale & Brinkmann, 2017; Leeseth & Tellmann,
2019). Transparens betyr at forskeren ma gi tydelige beskrivelser av fremgangsmaten for a
samle inn dataene pa. Tolkingene ma ogsa redegjgres for pa en sa gjennomsiktig mate som
mulig (Leeseth & Tellmann, 2019). Ettersom denne oppgaven baserer seg pa allerede
innsamlet datamateriell, vil det i hovedsak bli satt sgkelys pa fremgangsmate for analysering

som er brukt i denne masteroppgaven.

De kvalitative dataene i FUEL er hentet inn gjennom semistrukturelle dybdeintervju.
Semistrukturerte intervjuer forutsetter en intervjuguide (vedlegg 2) med sparsmal som er
formulert i forkant av intervjuet. Intervjuguiden trengs ikke fglges ordrett og slavisk, men er
ment som et utgangspunkt for samtalen (Kvale &Brinkmann, 2017). Dette gjer at
intervjusituasjonen er mer apen og tilrettelagt for mer apne og levende svar (Dalland, 2022). |
dybdeintervju er hensikten & komme i dybden pa temaet som blir undersgkt og det er derfor
hensiktsmessig og gi respondenten god tid til & reflektere og tenke over temaet og
sparsmalene (Kvale &Brinkmann, 2017).

3.3 Deltakere

Kvinnelige utholdenhetsutavere fra landene Norge, Sverige, Irland og Tyskland i alderen 18-35 ar ble
rekruttert gjennom konkurrerende klubber innen utholdenhetsidretter, Olympiatoppen (i Norge, og
tilsvarende olympiske sentre i Sverige og Tyskland), og sosiale medier. Deltakerne matte veere
konkurranseaktive innen en av fglgende idretter: sykling, langdistanse lgping, orientering, biatlon,
triatlon, eller langrenn. For & bli inkludert i studien matte utgveren trene fem eller flere gkter i uken.
Deltakerne matte veere ikke-raykere, og andre eksklusjonskriterier var graviditet, bruk av hormonell
prevensjon de siste seks ukene, nedsatt menstruasjonsfunksjon som ikke er relatert til LEA (lav
energitilgjengelighet), eller veere kronisk syke (eksempelvis Crohns eller hypotyreose) (Fahrenholtz et
al., 2023). Totalt i FUEL hovedprosjektet var det totalt n=202 deltakere, hvorav 20.8% var
fulltidsutevere. Nar det kommer til konkurranseniva oppgav 66.4% at de konkurrerte pa klubbniva,
13.4% pa landslagsniva og 14.% oppgav at de konkurrerte profesjonelt, mens 5.9% oppgav annet.
Blant de 202 deltakerne var 57 norske (Fahrenholtz et al., 2022).
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3.3.1 Deltakere kvantitativ

For & besvare denne oppgavens farste forskningsspgrsmal; «I hvilken grad kan laringsvideoene i
FUEL intervensjonen endre kunnskapsnivaet om idrettserneering blant deltakerne?», er det hentet ut
kvantitativ data fra deltakere som har mottatt kun digitale leeringsvideoer (n=10) og deltakere som har
mottatt digitale lzeringsvideoer og i tillegg fatt veiledning av personlig ernaringsfysiolog (n=29).
Totalt er det data pa 39 deltakere pa den kvantitative delen, dette utvalget er fra Norge (n=10), Sverige
(n=14), Irland (n=5) og Tyskland (n=10). For deltakerkarakteristikker se tabell 1 i kapittel 4.1.

3.3.2 Deltakere kvalitativ

For & besvare oppgavens andre forskningssparsmal «hvilke opplevelser hadde deltakerne i
FUEL prosjektet med tanke pa leringsvideoenes vanskelighetsgrad, lengde, form og innhold,
hyppighet, formidlingsmate og antall leeringsvideoer?» er det hentet inn data fra de kvalitative
semistrukturerte dybdeintervjuene. For a besvare forskningsspgrsmalet i denne
masteroppgaven er det kun hentet ut data fra fem (n=5) av de intervjuede deltakerne. Samtlige
av disse deltakerne bor i Norge, og det er et bevisst valg rundt nasjonaliteten til de inkluderte i
denne delen av studien. Hensikten med denne oppgaven er a optimalisere et fremtidig FUEL
ung intervensjon for idrettselever pa videregaende skoler, da i farste omgang i Norge. For a fa
et mest mulig representativt utvalg med tanke pa kultur og levemate, er det derfor kun hentet
ut data fra norske deltakere. Blant de intervjuede har en av deltakerne kun mottatt digitale
leeringsvideoer (n=1), mens de resterende fire deltakerne har mottatt digitale leeringsvideoer i
tillegg til personlig veiledning fra en erngringsfysiolog (n=4). Ettersom deltakerne i FUEL
intervensjonen kun er kvinnelige utgvere vil det bli brukt pronomen «hun» i analyser og

diskusjon. For deltakerkarakteristikker, se tabell 4 i kapittel 4.2.

3.4 Datainnsamling og gjennomfaring.

Dataene som er brukt i denne masteroppgaven ble hentet inn som en del av FUEL hovedprosjektet.

Det vil i dette delkapittelet kun bli kort redegjort for fremgangsmaten for datainnsamling brukt i
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FUEL prosjektet. For neermere gjennomgang av metode for datainnsamling henvises det til FUEL
prosjektet (se Fahrenholtz et al., 2022; 2023).

3.4.1 Kvantitativ datainnsamling

De kvantitative dataene ble samlet inn gjennom et spgrreskjema (vedlegg 1) bestaende av tjue
spgrsmal med lukkede svaralternativer. Figur 2 er hentet fra Fahrenholtz (2023) og viser en
oversikt over hvordan FUEL intervensjonen ble gjennomfart. Utgverne mottok farst et digitalt
sparreskjema som de svarte pa for & se om de passet innenfor kriteriene for deltakelse i
intervensjonen. Far intervensjonen startet ble deltakeren ble oppringt av en person i FUEL -
teamet. Deltakeren fikk da opplest spgrsmalene, og deltakeren avga sa svaret sitt. P4 samme
mate ble det samlet inn kvantitativ data etter de seksten ukene med leringsvideoer.
Deltakerne svarte da pa ngyaktig samme spgrsmal om idrettsernaring, for 4 undersgke om

kunnskapsnivaet hadde endret seg.

Figur 3 er hentet fra Fahrenholtz (et al 2023) og viser en oversikt over temaene for de digitale
leringsvideoene, uke for uke. Lengden pa leringsvideoene varierte fra 12 minutter og 40
sekunder pa det korteste til 36 minutter og 42 sekunder pa det lengste. Atte av de totalt
seksten leringsvideoene hadde en lengde pa 12-25 minutter, mens de resterende étte videoene

hadde en lengde pa over 25 minutter.

3.4.2 Kvalitativ datainnsamling

Den kvalitative datainnsamlingen ble gjennomfart med semistrukturerte dybdeintervjuer. Deltakerne
ble invitert til & delta i intervju, for & bidra med deres erfaringer og opplevelser rundt deltakelsen i
FUEL prosjektet. Intervjuene gikk ut ifra en intervjuguide (vedlegg 2), og fant sted etter
intervensjonen var avsluttet. Deltakerne ble intervjuet en og en, og intervjuet ble holdt gjennom

videosamtale pa zoom. Intervjuet ble tatt opp og senere transkribert.
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3.5 Analyser

| dette delkapittelet tar jeg for meg metodene og fremgangsmatene for analysering av de
kvantitative og de kvalitative dataene, og resultatene fra disse vil brukes for & besvare
forskningsspgrsmal en «I hvilken grad kan leeringsvideoene i FUEL intervensjonen endre
kunnskapsnivaet om idrettsernaring blant deltakerne» og to «Hvilke opplevelser hadde
deltakerne i FUEL intervensjonene med tanke pa leringsvideoenes vanskelighetsgrad,,
lengde, form og innhold, hyppighet, formidlingsmate og antall laeringsvideoer?». | resultat og
konklusjonsdelen vil de kvantitative og de kvalitative resultatene flettes sasmmen for & besvare
forskningsspgrsmal tre «Hvordan kan erfaringer fra FUEL hovedprosjektet benyttes til a
optimalisere FUEL- UNG studien?». | trad med Creswell (2022) vil de kvantitative og

kvalitative resultatene bli veid likt for & besvare forskningsspgrsmalet.

3.5.1 Kvantitative analyser

For & besvare forskningsspgrsmalet «I hvilken grad kan leeringsvideoene i FUEL
intervensjonen endre kunnskapsnivaet om idrettsernering blant deltakerne?» er det samlet inn
kvantitativ data gjennom spgrreskjema (vedlegg 1) far og etter intervensjonen. Det er brukt en
paret t-test for & undersgke forskjellen i kunnskap om idrettsernaring blant deltakerne fra pre
— test til post — test. En paret t-test er en parametrisk test som brukes for & sammenligne to
parede grupper (Shier, 2004). Eksempelvis kan man bruke en paret t-test for & undersgke
hvordan en intervensjonsgruppe presterer fgr og etter en intervensjon. Det er ogsa mulig a
undersgke hvordan to matchende grupper presterer pa ulik intervensjon (Shier, 2004). | denne

oppgaven er det benyttet begge de nevnte matene.

Programmet som ble brukt for a gjere de kvantitative testene er Jamovi (The Jamovi Project,
2022). Jamovi er et gratis og sveert brukervennlig statistikkprogram som tilbyr flere statistiske
tilneerminger (The Jamovi Project, 2022). Ettersom det i kvantitativ forskning er krav om
apenhet i studiene slik at de skal kunne veere etterprgvbare vil jeg na forklare fremgangsmaten

for de kvantitative analysene.
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De kvantitative dataene ble hentet opp i Jamovi, hvor det ble gjennomfart flere paret t-tester.
Den farste paret t-testen som ble gjennomfert var for & se pa endringen i antall riktige svar
som ble avgitt ved pretest kontra ved post- test i intervensjonsgruppen som fikk tilgang til kun
digitale leeringsvideoer. T-testen ble gjennomfart med signifikans lik 5% (p<0.05), og det ble
i tillegg utfart Shapiro Wilk normalfordelingstest (p<0.05). Shapiro Wilk er en statistisk
normalfordelingstest som brukes pa kontinuerlige variabler. Ettersom dataene var
normalfordelt, brukes p-verdien fra t-testen for & undersgke om det er signifikant endring.
Dersom dataene ikke hadde vert normalfordelt (Shapiro Wilk p<0.05) matte man ha
gjennomfart en Wilcoxon W test for & undersgke om forskjellen fra pre test til post test hadde
veert signifikant (Wilcoxon, 1945). Pa samme mate ble det gjennomfgrt en paret t-test for a
sjekke om det var noen signifikant endring fra pre test til post test blant intervensjonsgruppen
som fikk ukentlige digitale laeringsvideoer og i tillegg fikk personlig veiledning annenhver

uke fra ernaeringsfysiolog.

For & undersgke om det var noen forskjell mellom endring i kunnskap, mellom de to gruppene
ble det gjennomfart en Uavhengig Samples T-test. Det ble da undersgkt om det var noen
signifikant forskjell mellom resultatene ved pre- test hos de to intervensjonsgruppene.
Deretter ble endringen i (differanse fra pretest til post test) i kunnskap om idrettsernaring
blant gruppen som kun fikk digitale lzeringsvideoer, og gruppen som fikk laeringsvideoer i
tillegg til personlig veiledning, sjekket. Signifikans niva ble satt til 5% (p<0.05). Det ble ogsa
gjennomfart en Shapiro Wilk test for a undersgke normalfordelingen. Ettersom dataene var
normalfordelte, ble p-verdien fra t-testen brukt for & undersgke signifikans. Dersom dataene
ikke hadde veert normalfordelt hadde man maétte gjennomfgre en Mann — Withney U test for &

undersgke signifikans.

3.5.2 Kvalitative analyser

Hensikten med den kvalitative delen av denne oppgaven var a besvare det andre

forskningsspgrsmalet: «Hvilke opplevelser hadde deltakerne i FUEL prosjektet med tanke pa
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leringsvideoenes vanskelighetsgrad, lengde, form og innhold, hyppighet, formidlingsmate og

antall leeringsvideoer?».

For analysering av de kvalitative dataene er det brukt en tematisk analyse (TA). Braun og
Clarke (2022Db) trekker frem tematisk analyse som en nyttig analysemetode sarlig for forskere
som er nye til kvalitativ forskning ettersom den byr pa grunnleggende ferdigheter som kan
veere nyttig i videre forskning i tillegg til at den er enkel a leere seg og gjennomfare. En annen
fordel med tematisk analyse er dens egenskap til & trekke ut ngkkelkarakteristikker fra store
datasett (Braun & Clarke, 2006). Det kvalitative datamaterialet som er gitt tilgang til for &
gjennomfgre denne oppgaven inneholder mye informasjon som er overfladig for & besvare
oppgavens forskningssparsmal, og med TA er det da mulig a trekke ut relevante data. (Braun
& Clarke, 2006).

Videre vil jeg beskrive fremgangsmaten for analysering av det kvalitative datasettet som er
brukt i denne masteroppgaven. Selve resultatene fra analysen kan leses i kapittel 4.0

Resultater.

Analyseprosessen

Kvale og Brinkmann (2015) trekker frem viktigheten av transparens i prosessene ved
innsamling og behandling av kvalitative data. Intervjuene var allerede avholdt, transkribert og
anonymisert da jeg fikk tilgang pa dataene. Derfor vil jeg videre beskrive fremgangsmaten jeg
har gjort for & analysere de ferdigtranskriberte dataene pa en sa transparent mate som mulig.
Analyseprosessen har tatt utgangspunkt i Braun og Clarke (2006;2022b) sine seks faser for

tematisk analyse.

Fase 1) gjere seg kjent med datamaterialet. For & gjere meg kjent med datamaterialet har jeg
lest gjennom alle intervjuene flere ganger. Ettersom denne oppgaven skal basere seg pa
allerede eksisterende data, inneholder intervjuene mer informasjon enn hva som er ngdvendig

for & besvare denne oppgavens forskningssparsmal. Likevel er alle intervjuene lest gjennom
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fra start til slutt. Dette for & fa et helhetsinntrykk av datasettet og lettere klare a sette seg inn i
deltakerens opplevelse av a delta i intervensjonen.. Underveis mens jeg har lest intervjuene
har jeg markert ut relevante sitater og utsagn, og notert ned analyserende tanker som har

oppstatt underveis.

Fase 2) Koding. | den andre fasen i TA generes innledende koder (Braun & Clarke, 2022b).
Koder skal veere spesifikke og beskrivende. Typisk for koding i refleksive tematiske analyser
er at man kan kode i ulike niva — fra eksplisitte og overfladiske beskrivelse, til med
konseptuelle og implisitt betydning (Braun & Clarke 2022b). Kodene som da ble laget var for
eksempel «for lange laeringsvideoer», «1.5 time hadde vert for lenge», «noen laeringsvideoer
var for korte» og «passelig lengde pa leeringsvideoer». og likt for hyppighet og
vanskelighetsgrad pa leringsvideoene. Nar dataene fra de ulike intervjuene hadde blitt koblet
opp mot en kode ble alle dataene som tilhgrte hver kode samlet sammen i et felles skjema.
Kodene som «hgrte sammen» ble da samlet sammen og telt opp for a undersgke hvor mange

av de intervjuede som hadde svart lignende.

Fase 3) Generere innledende temaer. Kodene ble her samlet sammen til potensielle temaer.
Tema skiller seg fra koder ved at temaer er i starre grad overordnet og generelle. Eksempelvis
ble kodene «for lange laeringsvideoer», «for korte leeringsvideoer» og «passelig lengde pa
leringsvideoer» samlet under temaet «lengde pa laeringsvideoer». | denne tredje fasen finner
man forslag til temaer (Braun &Clarke, 2022b) og temaene som var kandidater for denne
oppgaven er: «vanskelighetsgrad leeringsvideoene», «oppbygging leeringsvideoer», «lengde
leeringsvideo», «relevans innhold videoer», «hyppighet leringsvideoer», «betydning
veileder», «hyppighet veiledning», «lengde veiledning», «lengde FUEL intervensjon»,
«endret atferd av intervensjon», «zoom / fysisk veiledning», «erfaringer FUEL» og «forslag
til forbedringer». Alle kodene ble deretter samlet sammen under de overordnede temaene.
Dersom noen av sitatene kunne brukes under flere koder og dermed under flere temaer ogsa,
ble sitatene notert ned under samtlige koder og temaer de kunne passe ved. Ved slike tilfeller

er det markert ngye i resultatene.
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Fase 4) Utvikling og gjennomgang av temaer. Her ble temaene og kodene fra fase 2 og 3 sett
gjennom og vurdert pa nytt. Det ble vurdert om temaene var av betydning for & besvare denne
oppgavens forskningssparsmal, i tillegg til & vurdere om temaene kunne regnes som temaer,
ut ifra hvor mye data de hadde a statte seg pa. I tilfeller hvor det er mye data innen et tema ble
det vurdert om temaene skulle deles inn i underordnede temaer. Andre tilfeller hvor temaene
ikke hadde nok datamateriale a stgtte seg pa ble det vurdert sammenslaing. Endringer som ble
gjort her var at temaene som omhandlet den personlige kostholdsveiledningen ble fjernet,
ettersom de ikke var ngdvendige & ha med for & besvare problemstillingen. Mer om dette i

diskusjonskapittelet (se kapittel 5.1.2 kvalitativ metodediskusjon).

Fase 5) Avgrense, definere og navngi temaene. | denne fasen er malet a finjustere analysen for
a sikre at temaene er tydelig avgrenset og laget innenfor tydelige rammer (Braun & Clarke,
2022b). | denne delen av analysen var det fortsatt mulig a skrote temaer dersom man s at
temaet ikke gir noe av betydning til analysen (Braun & Clarke, 2022b). To av temaene ble
vurdert og slatt sammen. Temaene det gjaldt var vanskelighetsgrad leringsvideoer og
formidlingsmate leringsvideoer. Dette er temaer som pa mange mater sammenfaller ettersom
man kan tenke at vanskelighetsgraden kommer an pa hvordan man formidler temaet. Likevel
kan det sees pa som to adskilte temaer dersom man ser pa vanskelighetsgrad som mer
komplekst enn bare formidlingsmaten. Et tema kan veere komplisert og vanskelig selv om det
blir formidlet pa en forstaelig mate. Vanskelighetsgraden pavirkes ogsa i stor grad av
deltakernes forkunnskaper. Derfor ble temaene beholdt hver for seg og dermed ble alle
temaene med videre. Etter fase 5 satt jeg igjen med falgende temaer: lengde laringsvideoer,
antall leeringsvideoer, vanskelighetsgrad leeringsvideoer, hyppighet leeringsvideoer,

formidlingsmate leringsvideoer.

Fase 6) Skrive opp. Braun og Clarke (2022b) henviser til skrivingen som en integrert del av
prosessen i refleksiv tematisk analyse, som ofte starter allerede ved fase 3 (generere
innledende temaer), ettersom notatene som blir tatt underveis kan skrives ut til en mer formell
tekst (Braun & Clarke, 2022b). Allerede ved generering av de innledende temaene ble
skrivingen smatt pabegynt, men kun i stikkordsform. Denne teksten er skrevet ut som en
sammenfattet og helhetlig tekst basert pa dataene kodene og temaene, og kan leses i
resultatkapittelet (kapittel 4.2).
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3.6 Validitet og Reliabilitet

Oppgavens kvalitet avhenger av den gjennomgaende reliabiliteten og validiteten i oppgaven
(Yin, 2018).

Reliabilitet betyr palitelighet eller troverdighet og dreier seg om forskningsresultatenes
konsistens og troverdighet (Dalland, 2022, s.246). For & oppna troverdighet til forskningen og
funnene er det viktig a redegjere for hvordan hele forskningsprosessen har foregatt slik at
andre forskere kan vurdere forskningen (Dalland, 2022; Grgnmo, 2016). Grgnmo (2016)
papeker at det er to mater & male reliabiliteten til en studie; stabilitet og ekvivalens. Stabilitet
rundt datamaterialet gker ogsa oppgaven reliabilitet (Granmo, 2016). Stabilitet gar ut pa at
samme forsker kan gjennomfare samme studien med et tidsmellomrom, og fa de samme
resultatene (Grenmo, 2016). Ekvivalens handler om at forskjellige forskere utfgrer den
samme studien, for eksempel ved at to ulike forskere gar gjennom de samme dataene og far
det samme resultatet. Dette vil gi hay reliabilitet gjennom ekvivalens (Grganmo, 2016). Det er
derfor viktig a beskrive metodevalg for studien, inklusjons og eksklusjonskriterier for
deltakerne, gjennomfaring av studien, og handtering og analysering av datamateriell, samt de
empiriske funnene, for & oppna reliabilitet (Dalland, 2022). Det er ogsa viktig & redegjere for
eget teoretisk stasted, og hvordan dette farger oppgavens tolkninger og funn, for & gke
reliabiliteten (Dalland, 2022; Malterud, 2011). Yin (2018) beskriver at malet med reliabilitet
er a kunne undersgke om dataene i en studie er til a stole pa ved & minimere risikoen for feil

og subjektivitet i en studie.

Validitet omhandler i forskningsperspektivet hvorvidt en metode er egnet for & undersgke det
den skal undersgke (Kvale & Brinkmann, 2017). Oppgavens og resultatenes validitet
avhenger av dataenes relevans for oppgavens problemstilling. Dersom det finnes flere studier
med samme utfall styrker dette oppgavens validitet og forskerens subjektivitet (Yin, 2018).
Det finnes tre typer validitet, konstruert validitet, indre validitet og ytre validitet (Yin, 2018).
Konstruert validitet gar i korte trekk ut pa hvordan oppgavens oppbygging (Yin, 2018). For &
styrke den konstruerte validiteten kan man bruke flere kilder som sier det samme, nar

problemstillingen undersgkes (Yin, 2018). Intern validitet handler om at studiens funn er
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gyldige, og at man har malt det man skal. Dette styrkes av et godt teoretisk forarbeid, slik at
det er mulig a forklare og forsvare resultatene basert pa teori og data (Yin, 2018; Malterud,
2011). Den interne validiteten styrkes ved at mgnstrene man finner passer sammen, og ved
eventuelle motsigelser, blir dette tatt opp og diskutert i studien (Yin, 2018). Ytre, eller ekstern
validitet omhandler hvorvidt det er mulig a generalisere studien (Yin, 2018). Oppgavens
problemstilling spiller en sentral rolle i om det er mulig & pasta at oppgaven har ekstern
validitet (Yin, 2018)

Generaliserbarheten handler om hvorvidt det gar an a si at forskningsresultatene er gjeldene i
andre situasjoner eller for andre grupper, enn hva som var tilfelle i den gitte studien (Dalland,
2022). Det er da viktig & se pa om populasjonen eller miljget er representativt i andre
situasjoner (Dalland, 2022).

Det brukes imidlertid ulike begreper for a beskrive oppgavens kvalitet, ut ifra om man
snakker om kvantitative eller kvalitative studier (Malterund, 2011). Innenfor tematisk analyse
ser man pa forskerens refleksivitet og subjektivitet som styrkende faktorer for oppgavens

kvalitet. Dette er kort redegjort for i kapittel 3.1 om vitenskapstoretisk perspektiv.
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3.7 Etiske betraktninger

FUEL hovedprosjektet, som dataene i denne oppgaven baserer seg pa, er godkjent i Norsk
Senter for Forskningsdata (NSD) (ref: 968634) og i Regionale komiteer for medisinsk og
helsefaglig forskingsetikk (REK) (ref: 31640).

For & gjennomfare studier, og da sarlig studier der man undersgker mennesker og henter inn
helseopplysninger om personer, finnes det en rekke strenge etiske retningslinjer som ma
folges, for a ivareta deltakernes sikkerhet og personvern. De som ble rekruttert for deltakelse i
FUEL intervensjonen fikk skriftlig informasjon om hva det innebar a delta i prosjektet,
inkludert alle forelder og eventuelle risikoer som kunne forekomme. Prosjektet var et
primarforebyggende tiltak, ment for & forebygge risiko for utvikling av forstyrret spiseatferd
og spiseforstyrrelse, gjennom & gke kunnskapen rundt idrettsernaring via digitale
leeringsvideoer. Deltakelse i prosjektet ble ansett som a ha flere fordeler og minimalt med
risikoer. Deltakelse var helt frivillig, men krevde informert samtykke som deltakeren nar som

helst kunne trekke tilbake og trekke seg fra studien.

Kvalitative dybdeintervjuer kan bli intime og intervjueren kan fa tilgang pa personsensitiv
informasjon. Det er viktig & holde slik informasjon konfidensiell. Ved transkribering og
analysering av intervjuene er det ogsa viktig & bevare deltakerens anonymitet, i tillegg til &
oppbevare opptak og transkripsjon pa en sikker mate, og slette opptakene nar de ikke skal
brukes mer (Kvale & Brinkmann, 2015). Dette er tatt hensyn til i FUEL.

Ettersom denne masteroppgaven baserer seg pa data som allerede er eksisterer, vil jeg ga inn
pa hvordan de etiske retningslinjene er fulgt under denne oppgaven. Fakultetets Etiske Komite
(FEK) er informert angaende min deltakelse pa prosjektet. For a fa tilgang pa informasjon om
prosjektet og data fra prosjektet ble det signert en taushetserklzering som omhandlet sikring av
data, lagring og oppbevaring av data, for at dette ikke skulle komme pa avveie. Dette er
selvsagt overholdt. De kvalitative og kvantitative dataene som er tildelt til denne oppgaven
var allerede anonymisert far jeg fikk tilgang til dem. De kvantitative dataene var fgrt opp i en
arbeids-fil uten informasjon om hvem deltakerne er. De kvalitative transkriberte intervjuene

ble skrevet ut pa papir og personlig overrukket, og har siden det blitt oppbevart innelast.
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4.0 Resultater

| dette kapittelet vil det bli presentert resultatene fra kvantitativ og kvalitativ analyse.

4.1 Kvantitative resultater

Hensikten med de kvantitative resultatene er & besvare det farste forskningsspgrsmalet «I hvilken grad
kan leeringsvideoene i FUEL intervensjonen endre kunnskapsnivaet blant deltakerne». Farst vil
deltakerkarakteristikkene bli presentert, deretter blir de kvantitative resultatene presentert.

Det gjgres oppmerksom pa at dataene fra FUEL prosjektet som ble gitt tilgang til for & besvare denne
oppgaven baserte seg pa totalt 43 besvarelser (n=12 med kun leringsvideoer og n=31 med
leeringsvideoer i tillegg til personlig veiledning). Det er derimot noen deltakere (n=5) som ikke har
avgitt svar ved post — test, og disse har da blitt ekskludert fra denne oppgaven.. Det gjares ogsa
oppmerksom pa at de resterende deltakerne ikke har avgitt svar pa alle spgrsmal om treningstimer, noe
som gar ut over deltakerkarakteristikkene.

De kvantitative dataene baserer seg pa data fra 39 deltakere, hvorav 10 fikk kun digitale
leeringsvideoer mens 29 deltakere mottok personlig ernzringsveiledning i tillegg til de digitale
leeringsvideoene. Deltakerne som kun fikk digitale leeringsvideoer hadde en gjennomsnittlig alder pa
24.80(%4.92 SD), mens de som fikk veiledning hadde en gjennomsnittlig alder pa 25.488(+4.80 SD).
Det er ingen signifikant forskjell i alder blant gruppene (p>0.05). Det er heller ingen signifikant
mellom gruppene nar det kommer til antall treningstimer i maneden, idrettsgren, konkurranseniva,
eller om deltakerne er fulltidsutevere eller ikke, dette til tross for at dataene for konkurranseniva og
fulltidsutever ikke er normalfordelte blant deltakerne som kun mottok digitale laeringsvideoer.
Derimot er det en signifikant forskjell (p<0.05) nar det kommer til hvilket land deltakerne kommer fra.
Dette har imidlertid lite betydning for denne oppgavens forskningssparsmal, og gruppene anses a vaere
like. For mer detaljerte deltakerkarakteristikker for deltakerne innen de kvantitative dataene i denne

masteroppgaven, se tabell 1.
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Laringsvideoer landslag 0(0%)
uten veiledning profesjonell 0(0%)
konkuranseniva annet 0 (0%} 0.200
klubb 19(85.5%)
Leeringsvideoer landslag 5(17.2%)
med veiledning profesjonell 3(10.3%)
annet 2(6.9%)
sykling 1(10%)
|@pi 3 (30%
Lazringsvideoer oping ( )
. . triatlon 6(B0%)
uten veiledning
orientering 0(0%)
i 0 (0%
idrettsgren biathlon (0%) 0.093
sykling 5{17.2%)
i 11(37.9%
Leeringsvideoer Igplng { ]
med veilednin triation 5(17.2)
e orientering 6(20.7%)
biathlon 2(6.9)
Lringsvideoer fulltid 0 (D%)
uten veilednin ikke fulltid 10{100%
fulltidsut@wver - - E = u. I 1 ) 0.160
Lazringsvideoer fulltid 5(17.2%)
med veiled ning ikke fulltid 24(82.8%)
Morge 2(20%)
Leeringsvideoer Sverige 0 (0%)
uten veiledning Irland 0(0%)
Land Tyskland B(B0%) <001
MNorge B(27.6%)
Leeringsvideoer Sverige 14(48.3%)
med veiledning Irland 5(17.2%)
Tyskland 2(6.9%)

Tabell 1 Deltakerkarakteristikker kvantitativ

44



De kvantitative resultatene skal brukes for & besvare oppgavens farste forskningsspgrsmal «I
hvilken grad kan leeringsvideoene i FUEL intervensjonen endre kunnskapsnivaet blant
deltakerne». Dette ble undersgkt ved & gjere en parametrisk paret t-test. Intervensjonsgruppen
som kun mottok de digitale lzeringsvideoene, hadde gjennomsnittlig 12.5 (£ 2.12 SD) riktige
svar ved pretest. Ved post test hadde dette gjennomsnittlig gkt med 3.30(x 2.21 SD). Ved post
testen hadde denne intervensjonsgruppen i gjennomsnitt 15.8 (+2.89 SD) riktige svar. Denne

gkningen viser en signifikant endring fra pre test til post test (p < 0.05).

Intervensjonsgruppen som mottok digitale laeringsvideoer og i tillegg fikk personlig
veiledning av en erngringsfysiolog hadde et hgyere gjennomsnitt ved pre testen, da de
gjennomsnittlig hadde 14.3 (x2.64 SD) riktige. Etter endt intervensjon hadde denne gruppen
gkt det gjennomsnittlige antall riktige svar til 18.3 (1.51 SD). Dette tilsvarer en gkning pa
gjennomsnittlig 3.30(x 2.21 SD) riktige svar fra pre test til post test. @kningen i kunnskap om

idrettsernaering var signifikant (p<0.05), ogsa blant denne intervensjonsgruppen.

Resultatene fra pre — test viser at gruppen som mottok laeringsvideoer og personlig
ernzringsveiledning hadde et hgyere gjennomsnittlig resultat (mean 14.3 (£2.64 SD)) enn hva
intervensjonsgruppen som kun fikk digitale leeringsvideoer (mean 12.5 (+ 2.12 SD)). Ved &
gjennomfgre en uavhengig samples t-test med signifikans lik 5% far vi en p-verdi som viser at
det ikke er noen signifikant forskjell mellom gruppenes gjennomsnittlige resultater ved pre-
test. Ved & gjennomfare en ny uavhengig samples t-test, hvor vi ser pa den gjennomsnittlige
differansen fra pre test til post test blant de to intervensjonsgruppene, finner vi en differanse
pa -0.734. Ettersom p verdien er hgyere enn 5% (p>0.05) viser dette til at det ikke er noen

signifikant forskjell mellom gruppenes totale gkning i kunnskap fra pretest til posttest.
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Gruppeforskjeller pre test

Gjennomsnittlig antall

o p-verdi

Gruppe n riktige ved pretest

Laeringsvideo

er uten 10 12.5+2.12

veilednin

e 0.060

Laeringsvideo

er med 29 14.3+2.64

veiledning

Tabell 2: Gruppeforskjeller ved pretest
Endring pretest posttest Gruppeforskjeller
(paried samle t-test /wilcoxon) (Independent Sample t-test/Mann Whitney U)
Absolute
PRETEST POSTTEST change 95%CI Mean- 95% CI
group n MEAN t SD MEAN % SD MEAN % SD (LB, HB) p - value diff(absolute) (LB, HB) p -value
Leringsvideoer 0 1054212 1584286 3308221 (172,488  0.001
uten veiledning
-0.734 (-2.41,0.936) 0.379

Laeringsvideoer

o 29 1434264 1834151 4.03+2.26 (3.00,5.00) <0.001
med veiledning

Tabell 3: resultater kvantitative analyser.

4.2 Kvalitative resultater

Tabell 4 viser karakteristikker ved deltakerne som de kvalitative dataene bygger pa.

46



gruppe n MEAN £ SD p-value

Laeringsvideoer
uten veiledning
alder 0.283
Leeringsvideoer

33.0

0(15.
med veiledning a 25.0(25.48)
Leri id
fermgs.\ln t:Iec.:er 07 jan
konkurranseaktive ar uten vetledning 1 0.495
Laeringsvideoer
4.50(+£2.89
med veiledning 4 { )
kli 1(100%
Leeringsvideoer *Y .mg : )
. . lgping 0 (0%)
uten veiledning , :
. orientering 0 (0%)
idrettsgren - 0.392
, , sykling 1(25%)
Laeringsvideoer .
Igping 2(50%)

med veilednin
& orientering 1(25%)

Tabell 4: Deltakerkarakteristikker kvalitative data.

De kvalitative dataene er tematisk analysert ved & bruke Braun og Clarke (2022b) sin modell
for tematisk analyse. Sparsmalet som skal besvares gjennom de kvalitative dataene er «Hvilke
opplevelser hadde deltakerne i FUEL prosjektet med tanke pa leringsvideoenes
vanskelighetsgrad, lengde, form og innhold, hyppighet, formidlingsmaéte og antall
leringsvideoer?», og datamaterialet som denne oppgaven baserer seg pa er fem av de norske

intervjuene fra FUEL intervensjonen.

Gjennom den tematiske analysen har det blitt fremstilt ulike temaer og koder for a
systematisere deltakernes relevante svar. | figur 4 er temaene og kodene presentert i en
bestemt rekkefglge. Temaet med flest resultater er presentert helt til venstre, videre er
temaene presentert i synkende rekkefalge, og temaet med feerrest resultater er presentert helt
til hayre. Under temaene er kodene presentert. Kodene med flest funn er presentert gverst
under sitt tema. Koden med nest flest funn, innenfor samme tema, er presentert rett under

koden med flest funn. | de pafglgende delkapitlene vil funnene presentert.
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lenge antall o hyppighet o v

- passende — passende — passende | passende — vanskelig
~  lang ~ mange — vanskelig ~|  ofte — passende
- kort - fa = et - enkelt

Figur 4: oversikt over temaene og kodene i den tematiske analysen. Presentert med temaet
med flest data helt til venstre, og videre i synkende rekkefglge mot hgyre. Koden med flest

data kommer gverst under sitt respektive tema, og videre nedover i synkende rekkefglge.

4.2.1 Lengde lzeringsvideoer

Lengden pa leringsvideoene varte fra 12 til 36 minutter. Det er ikke alle deltakere som hadde
serlig utfyllende svar, og alle svar er dermed ikke sitert. Det gjentagende svaret hos
deltakerne er at lengden har veert passelig, og at det er greit med variasjon i lengden. Pa
spgrsmalet om hva den ene deltakeren synes om lengden pa 20-40 minutter er svaret helt
optimalt for min del». Selv om deltakerne trekker frem at lengden pa videoene har veert
passelig, trekkes det ogsa frem viktigheten av at videoene ikke blir hverken for korte eller for

lange.

«Jeg synes egentlig det var ganske passe, jeg tror at hvis det hadde blitt alt for mye lengre, sa
hadde man kanskije ikke konsentrert seg sa mye og fatt med seg like mye fra hver video ...»
uttalte den ene deltakeren, far hun trekker frem at de heller ikke ma bli for korte; «... Men
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hvis det hadde veert alt for kort sa faler jeg kanskje de ikke hadde fatt tid til & ga sa i dybden

som de gjorde da».

En av de andre deltakerne papeker at i en hektisk hverdag med studier og annet er det viktig at
videoene ikke er lange «hvis der hadde veert noen videoer som hadde vert i 1.5 time sa hadde

jeg slitet med & motivere meg til a se det. Jeg er ikke glad i & bare sitte a se».

Likevel trekkes det ogsa frem at videoene ikke ma bli for korte, ettersom dette setter hinder
for a ga i dybden av temaet. «De korteste videoene, det hadde jo ikke gjort noe om de var
lengre, altsa kvarter til halvtime. Kunne kanskje gatt hakket mer i dybden i de korteste
videoene». Pa oppfelgende sparsmal om foretrukket lengde pa leeringsvideoene er svaret

«rundt 20 minutter tror jeg».

Det totale antall ganger lengden pa leeringsvideoene ble omtalt i de fem intervjuene er atte
ganger, og er med det det mest omtalte temaet i den tematiske analysen.

4.2.2 Antall leeringsvideoer

Det var totalt 16 leeringsvideoer, fordelt pa 16 uker. De fleste intervjuede utrykker at det har
veert en passelig lengde til & endre atferd. «Det er jo lenge, det er det. Men for & fa til
omstilling da, sa er det ngdvendig for meg & ha det over en periode. Hvis jeg skulle hatt sann
intensiv 4 uker, da hadde det ikke gatt. Det veit jeg med meg selv, da hadde jeg dettet raskt
tilbake» sier den ene av de intervjuede, mens en annen trekker frem erfaringen hennes med a
kontinuerlig jobbe med over tid «nar man holdt det gaende fikk man hele tiden ny informasjon
og liksom fikk tid til & bearbeide det man hadde leert og sa leere mer og bygge pa da, og jeg
synes det var bra at det var sapass lenge at man pa en mate fikk tid til & se effekter av

endringer man gjorde, ... pd en mdte modne litt i det man hadde lcerty.
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Blant de intervjuede er det flere som har fatt personlig ernaringsveiledning, som trekkes frem
som en positiv del av intervensjonen. En av deltakerne som hadde tilgang pa personlig
ernzringsveileder konstaterer at «jeg tror ikke det kunne vaert noe kortere. Det hadde jo ikke
hatt noe & si om det var noe lengre heller, det er jo bare koselig & fa oppfalging og

kunnskap.

Pa spgrsmal om hva den ene deltakeren tenkte om lengden pa 16 uker med laeringsvideo var
svaret «nei jeg synes jo det var greit, i forhold til varighet, lengde og spesielt med a kunne
starte og stoppe der det var litt komplekst», mens en annen deltaker svarte «det fgltes veldig
lenge d veere med, men det gikk ganske fort da, ..., hvis du ser det fra et studieperspektiv, ma
kanskje ikke ha det for langt da, slik at deltakerne mister motivasjonen over det, ..., Det skulle

hvert fall ikke veert lengre, det tror jeg ikke. Men om det skulle veert kortere, tja».

4.2.3 Vanskelighetsgrad leeringsvideoer

Nar det kommer til vanskelighetsgrad er de intervjuede ganske splittet, og flere av de nevner
at deres oppfattelse av vanskelighetsgraden kommer an pa bakgrunnskunnskapene deres.
Enkelte av deltakerne pasto vanskelighetsgraden var lett ettersom de hadde kunnskap om
ernzring fra skolegang eller gvrig interesser, mens enkelte av deltakerne har lite
bakgrunnskunnskaper og synes dermed det er vanskeligere. «Siden jeg ikke har noe sann
bakgrunn innenfor ernaring sa synes jeg det var vanskelig a falge med pa de aller farste

(videoene), der det var veldig teoretisk».

En av de andre intervjuede forklarer at vanskelighetsgraden er hgy, men det formidles pa en
forstaelig mate. «En del av videoene har ganske hgyt vanskelighetsniva vil jeg si, fordi de gar
veldig ned i dybden, men samtidig synes jeg de klarer a forklare det pa en god mate». Dette
sitatet beskriver bade vanskelighetsgraden og formidlingsmaten, og gar derfor som funn under

temaet «vanskelighetsgrad leringsvideoer» og temaet «formidlingsmate laeringsvideoer.
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Et annet sitat som gar under bade temaet vanskelighetsgrad, og temaet formidlingsmate er
sitatet «Det var jo god bredde og jeg synes de var ganske gode pa a starte bredt, smalne inn
0g sa ga inn pa, en del var jo veldig detaljert og krevende for min del da». Her forklarer

intervjuede at detaljene gjer det krevende.

4.2.4 Hyppighet leeringsvideoer

Leeringsvideoene kom ukentlig. Fire av de fem intervjuede hadde i tillegg inntil en time med
ernzringsfysiolog annenhver uke. Dette kan veere med pa a pavirke svaret til deltakerne, selv

om spgrsmalet er rettet konkret mot laeringsvideoene.

Gjengangeren i svarene til de intervjuede er at en ukentlig video er passelig i en ellers hektisk
hverdag. «Jeg synes egentlig det var ok med hver uke, at det var bra» svarer den ene

deltakeren pa spgrsmal om hva hun synes om hyppigheten.

Lengden pa videoene har ogsa en betydning pa deltakerens oppfattelse av hyppigheten pa
leringsvideoene. «jeg synes det var greit, for det, lengden pa videoene var ikke s&
voldsomme, sa det var overkommelig. Hvis de hadde veert opp mot en time sa hadde jeg
kanskje sagt noe annet. Men siden de var 20-40 min sa var de overkommelige». En annen
deltaker svarer at «det var egentlig ganske fint, det var bra & kombinere det med studier som
kan bli litt mye til tider, da hadde det kanskje vert travelt & se de om det hadde veert flere. Og

sa var det jo fin lengde pa de».

Det er ingen av deltakerne som uttrykker at videoene kunne kommet hyppigere. Det er
imidlertid en av deltakerne som muligens kunne mottatt leeringsvideoene sjeldnere: «det gikk
fint hver uke, jeg ma innrgmme at det av og til det var litt pa etterslep, travel hverdag, ..., om

det hadde veert annenhver uke, sa hadde ikke det gjort noe da, men hver uke gikk greit».
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4.2.5 Formidlingsmate

Sitatene som gar under koden «formidlingsmate» sammenfaller i stor grad sitatene som
omhandler vanskelighetsgrad. Med det i bakhand repeteres sitatet «En del av videoene har
ganske hgyt vanskelighetsniva vil jeg si, fordi de gar veldig ned i dybden, men samtidig synes
jeg de klarer a forklare det pa en god mate».

Deltakerne er splittet nar det kommer til hvordan de opplevde formidlingsmaten i videoene.
Her trekkes bakgrunnsinformasjon inn som en variabel. «Siden jeg ikke har noe sann
bakgrunn innenfor ernaering sa synes jeg det var vanskelig a falge med pa de aller ferste

(videoene), der det var veldig teoretisk».

Flere av deltakerne har pa ulike tidspunkt nevnt at de har startet og stoppet leeringsvideoene,
noe som er en av fordelene med den digitale lzeringsintervensjonen. Pa spgrsmal om selve
intervensjonen kommer den ene deltakeren med et svar som kan veere aktuelt ogsa under
denne koden; «nei jeg synes jo det var greit, i forhold til varighet, lengde og spesielt med &
kunne starte og stoppe der det var litt komplekst».

4.2.6 Andre kvalitative data.

Under dette punktet vil det kort bli presentert tilbakemeldinger fra deltakerne som kan vare
relevante for & besvare denne masteroppgavens tredje forskningsspgrsmal «Hvordan kan

erfaringer fra FUEL hovedprosjekt benyttes til optimalisering av FUEL UNG studien?».

Deltakeren som kun fikk digitale leeringsvideoer, har et gnske om mer informasjon til
menneskene rundt uteveren som deltar i prosjektet. «<Na er jo jeg voksen og har flyttet ut og
alt sant da, men jeg vil anta at det med a spre informasjonen ogsa til trenere, og crewet rundt

idrettsutgveren sann sett da, kunne vart veldig hensiktsmessig. Og for sa vidt for min del
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hadde det veert deilig om familien kunne hatt informasjonsmateriell i forhold til hvilken type

mat som er kjekk og ikke, snn at det er lettere a respektere».

Og den samme deltakeren kommer med forslag til et element som kan veere en forbedring av
intervensjonen. «lage litt sdnn sporreskjema ... klikk og svar underveis, med at man ma svare
pa kontrollspgrsmal underveis, kan man leere mer, men samtidig kan det ogsa gjere at folk

synes det er brysomt»

| det ene intervjuet kommer deltakeren inn pa komplikasjoner rundt vektregulering og
kroppshilde, og pa spgrsmal om det burde veert inkludert noe om psykologisk selvopplevelse
og selvoppfatning svarer ikke deltakeren konkret, men trekker frem at «det er jo veldig lett at
man har et forstyrra bilde av seg selv og kropp og vekt og kanskje spesielt i *idrett* hvor man

ser sa utrolig lett at vekt er relevant i forhold til prestasjon».
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5.0 Diskusjon

| diskusjonskapittelet vi det farst bli presentert en kort metodediskusjon, fer det i sterre grad
vil bli diskutert rundt resultatene som fremkommer i oppgaven.

5.1 Metodediskusjon

| dette delkapitlet vil jeg ta for meg og diskutere styrker og svakheter ved metodene som er brukt nar
det kommer til det kvantitative og det kvalitative studiedesign, handtering av data, og analysering i
denne oppgaven. Ettersom studien baserer seg pa allerede innsamlet datamateriell henvises det til
hovedstudien (Fahrenholtz et al., 2023) for neermere diskusjon rundt metodevalg innenfor studien.

5.1.1 Kvantitativ metode

Ettersom denne studien baserer seg pa allerede innsamlet datamateriell gnsker jeg i hovedsak a
kommentere hvordan dataene er handtert og analysert i denne oppgaven, for narmere beskrivelse og
diskusjon rundt datainnsamling henvises det til FUEL hovedprosjektet (Fahrenholtz et al., 2022;2023).
Jeg gnsker likevel & kommentere at en av styrkene ved maten de kvantitative dataene ble samlet inn pa
(opplesning av sparsmal med lukkede svaralternativer over telefon) er at det fjerner bias i form av juks
da deltakeren mister muligheten til & sgke opp svaret, som hadde veert mulig dersom det var et digitalt
sparreskjema deltakeren selv skulle besvart spgrsmalene alene. Dette gker dataenes validitet. Dataenes
validitet styrkes av at resultatene i denne oppgaven og i FUEL er «like» begge viser signifikant gkning

— selv om denne oppgaven kun baserer seg pa et lite snitt av deltakerne.

Fremgangsmaten for analysering av datamateriell er ngye beskrevet i kapittel 3.5.1. En slik penhet
rundt fremgangsmaten for handtering av data er med pa a styrke oppgavens reliabilitet (Dalland, 2022)

ettersom det gjor at metoden er etterpravbar.
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5.1.2 Kvalitativ metode

Resultatene baserer seg pa fa deltakere, hvor det er stor overvekt av deltakere som har fatt bade
digitale leeringsvideoer, samt personlig oppfelging (n=4), kontra deltakere som bare har fatt de digitale
leeringsvideoene (n=1). Med tanke paA MOST rammeverkets (Collins, 2018; Gustafferro & Collins,
2019) tankegang om & optimalisere studier ved a gjegre de kostnadseffektive og tidsbesparende, kunne
det veert interessant og undersgkt flere deltakere som kun hadde mottatt digitale leeringsvideoer, da
personlig ernaringsfysiolog er en ekstra kostnad. | likhet med deltakerne som er sett pa i den
kvantitative delen av oppgaven sa er ogsa deltakerne i den kvalitative oppgaven eldre (33.0 / 25.0
+5.48, se tabell 4) enn hva malgruppen til FUEL ung (16-17 ar), og det kunne veert interessant a
undersgke erfaringene til deltakere som er nzrmere malgruppen i alder. Fordelen med deltakerne i
den kvalitative delen er at de alle er fra Norge, og har med det likere bakgrunn basert pa kultur og

levemate, enn deltakere fra andre land.

Analyseringen baserer seg pa Braun og Clarke (2022b) sine seks steg for tematisk analyse. Selv om de
argumenterer for at TA er en enkel og grei metode for nybegynnere innen kvalitativ metode (Braun &
Clarke, 2022b), baerer analysen noe preg av at dette er fgrste gang jeg jobber med kvalitativ metode.
Braun og Clarke (2019) trekker frem at temaene skal genereres og ikke «finnes», noe som er en typisk
feil forskere gjar ved bruk av TA. Selv om jeg har prgvd & generere temaene, er det godt mulig at
forskningsspgrsmalet har veert for mye i fokus og temaene har blitt ut av det. Fremgangsmaten for
analyseringen er derimot ngye redegjort for, som styrker studiens reliabilitet (Dalland, 2022; Malterud,
2011) og samtlige funn under de respektive temaene og kodene er inkludert ved fremstilling av

resultatene som styrker den interne validiteten (Yin, 2018).

Forskerens rolle er spesielt viktig & redegjere for nar det kommer til kvalitative studier, ettersom
forskerens verdenssyn legger fgringer for oppgaven og analysene (Johannessen et al., 2016; Malterud,
2011). Forskerens refleksivitet styrer reliabiliteten til studien og det er derfor redegjort for faktorer
som kan ha innvirkning pa analysene i kapittel 3.1, og dette er tatt ngye hensyn til i lgpet av hele

analyseprosessen, for & vare sa objektiv som det er mulig a veere.
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5.2 Resultatdiskusjon

| dette kapitlet vil jeg ta for meg og diskutere de kvantitative og de kvalitative resultatene opp mot

teori.

5.2.1 Kvantitativ resultatdiskusjon

Hensikten med de kvantitative dataene er a besvare forskningsspgrsmalet «I hvilken grad kan
leeringsvideoene i FUEL intervensjonen endre kunnskapsnivaet om idrettsernaring blant
unge?», og formalet er & kunne planlegge a optimalisere et fremtidig FUEL UNG gjennom

MOST rammeverkets farste fase for planlegging av intervensjoner (Collins, 2018).

| korte trekk sier de kvantitative resultatene:

(1) Gruppen med kun leeringsvideoer hadde en signifikant gkning i kunnskap om
idrettsernearing fra pretest til posttest.

(2) Gruppen med leringsvideoer og personlig veiledning hadde en signifikant gkning i
kunnskap om idrettsernaring fra pretest til posttest.

(3) Det er ingen signifikant forskjell i gkningen av kunnskap blant de to gruppene.

Ut ifra resultatene er det mulig & anta at personlig veiledning ikke har noen ekstra
tilleggseffekt. Det er dog viktig & merke seg at resultatene kun er basert pa pre og post
testresultatene, og man derfor kun kan anta at personlig veiledning ikke har tilstrekkelig
korttids- effekt. Som man ser i HBI (Sundgot- Borgen, 2018; 2019) og studien til Martinsen
og kolleger (2014) som viser til en «sleeper-effekt» hos deltakerne. Ved a undersgke data fra
en oppfalgings test i FUEL kunne man undersgkt hvorvidt personlig veiledning har
signifikant effekt pa kunnskapsnivaet nar man ser i et langtids- perspektiv. Det er dog ikke
gjort i denne oppgaven. Basert pa data fra denne oppgaven, og ettersom malet med studien er
a optimalisere en fremtidig leeringsintervensjon, som er tid- og kostnadseffektiv (Collins,
2018) er det mulig a anta at de digitale leeringsvideoene alene i stor grad er tilstrekkelig for a

endre kunnskapsnivaet til deltakerne.
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Apenhet rundt fremgangsmate for innsamling og analysering av datamateriell er med pé &
styrke resultatenes reliabilitet (Dalland, 2022). Fremgangsmaten for analysering av
kvantitativt datamateriell er ngye beskrevet i kapittel 3.5.1.Dataenes reliabilitet styrkes ut ifra
ekvivalens (Grenmo, 2016), ettersom funnene om signifikant gkning av kunnskap samsvarer
med funnene i FUEL hovedprosjektet (Fahrenholtz et al., 2023). Det er ogsa viktig & huske pa
at det i denne oppgaven kun er hentet ut et lite snitt av deltakerne som var med i FUEL

intervensjonen.

5.2.2 Kvalitativ resultatdiskusjon

Hensikten med a ha innhentet de kvalitative dataene er a besvare oppgavens andre
problemstilling «Hvilke opplevelser hadde deltakerne i FUEL prosjektet med tanke pa
leringsvideoenes vanskelighetsgrad, lengde, form og innhold, hyppighet, formidlingsmate og

antall lzeringsvideoer?», med hensikt om & optimalisere et fremtidig FUEL UNG.

Ut fra de samlede kvalitative dataene er det mulig a anta at deltakerne stort sett synes
leeringsintervensjonen har veert passende slik den har veert. Det var enighet blant de intervjuede at
lengden pa videoene var passelig. Det var ingen som gnsket videoer som var lengre, men det kom
innspill om at noen av de korteste videoene kunne ha veert lengre slik at det hadde vaert mulig & ga mer
i dybden og i detaljer. Samtidig var det innspill pa at enkelte av videoene var for detaljerte. Det
optimale virker & veere mellom 20.40 minutter. Digitale leeringsintervensjoner om idrettsernaering er
etterspurt (Foo et al., 2021) og i trad med dette, samt tilbakemeldingene trekkes det frem styrken
digitale leeringsvideoer har ved & kunne starte, stoppe, og spole underveis i videoen. Dette gjer det
enklere for de med mindre bakgrunnskunnskaper a kunne repeter vanskelige temaer eller forklaringer.
I tillegg er det praktisk i en ellers hektisk hverdag & kunne tilpasse nar og hvor, og hvor lenge av

gangen, man ser videoene.

Hyppigheten pa leeringsvideoene trekkes ogsa frem som a veere passende, og det trekkes frem at det

ikke burde veere flere enn en ukentlig video. Nar det kommer til antall lzeringsvideoer er deltakerne
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delt i meningene sine. Deltakere som synes de seksten ukene er en lang periode argumenterer med
synkende motivasjon mot slutten, mens deltakerne som argumenterer for at det er en passende lengde
pa intervensjonen argumenterer med at det ma en viss lengde til for at kunnskapen skal sette seg. Dette
underbygges med resultatene fra HBI (Sundgot — Borgen, 2018;2019) og Martinsen et al (2014) sine

studier, hvor man ser en sleeper effekt.

Formidlingsmaten trekkes frem av som tidvis krevende. Dette oppfordres til a tas hensyn til ved
revidering av laeringsvideoer til FUEL UNG, og argumentet underbygges av sosiokulturell og
sosialkognitiv leeringsteori (Manger et al., 2015; Imsen, 2005), som trekker frem den sentrale rollen

spraket har for laering.

Psykisk helse kommer opp som tema i det ene intervjuet, og deltakeren trekker frem at hun synes dette
med & ha et sunt og godt kroppsbilde kan vere krevende i idretter hvor vekt spiller en rolle for
prestasjon. Denne oppfatningen underbygges av teori (Bryne &McLean, 2001), og for et fremtidig

FUEL ung kan temaet vurderes a inkluderes i leeringsvideoene.

Videre er det gnskelig & kort drafte forslagne for endring som fremkom i intervjuene. Den ene
deltakeren som kun fikk digitale leeringsvideoer, kommer med to forslag. Det ene forslaget hun
kommer med er a lage noen oppgaver underveis for a sikre leering. | trad med Dewey (1938; Manger et
al 2015) sin teori om erfaringsbasert leering (learning by doing), kan dette vere et lurt grep a gjere. Det
er dog viktig at det er en praktisk relevans til oppgaven, og at deltakeren ser nytten av den (Manger et
al., 2015 Dewey, 1938).

Det andre forslaget deltakeren hadde var & inkludere teamet rundt utgveren, som for eksempel foreldre
og trenere. Deltakeren argumenterer med at det kan hjelpe til med forstaelse blant de menneskene som
er rundt deltakeren, slik at de kan veere positive bidragsytere. Martinsen (et al., 2014) henviser til at
det kan veere lurt & inkludere trenere og familie ved laeringsintervensjoner om idrettsernaering. Maten
dette kan forega pa er for eksempel gjennom informasjonsskriv (forslag fra deltaker) eller jevnlig
dialog (Martinsen et al., 2014). Eventuelt at trenerteam og familiemedlemmer ogsa far tilgang til
leeringsvideoene. Ifglge sosiokulturell (Manger et al., 2015) og sosialkognitiv (Manger et al., 2015;
Imsen, 2005) leringsteori skjer leering gjennom sprak, og det & kunne sparre med trenere og

familiemedlemmer anses derfor & vere positivt for laeringen.
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5.3 Hvordan kan erfaringer fra FUEL hovedprosjekt benyttes til optimalisering av
FUEL UNG studien?

For & besvare dette tredje forskningsspgrsmalet er det tatt utgangspunkt i bade de kvantitative
og de kvalitative dataene. Hensikten er i trad med MOST rammeverket (Collins, 2018) &
optimalisere effekten og ressursbruken ved a se pa de ulike intervensjonskomponentene.

Intervensjonskomponentene som er undersgkt i denne studien er digitale leeringsvideoer om
idrettsernaring, og personlig veiledning med ernzringsfysiolog. De kvantitative dataene viser
at deltakerne i FUEL intervensjonen som har mottatt leeringsvideoer har hatt en signifikant
gkning i kunnskapsnivaet om idrettsernaring. Dette resultater fremkommer hos begge
intervensjonsgruppene, bade de som kun fikk leeringsvideoer, i tillegg til de som ogsa fikk
personlig veiledning. Personlig veiledning er en stor kostnad og ettersom det ikke er noen
signifikant forskjell i gkningen av kunnskap mellom de to gruppene, ser det ikke ut som at
denne metoden gir noen tilleggseffekt. Det kan derfor antas at en fremtidig FUEL UNG

intervensjon kan veere hensiktsmessig a gjennomfgre kun ved bruk av digitale leeringsvideoer.

Erfaringene som fremkommer i de kvalitative intervjuene, tilsier at lzeringsvideoene i stor
grad er passelige slik de er. Det understrekes i intervjuene at hyppigheten, pa en ukentlig
video er tilstrekkelig i en hektisk hverdag, og bar ikke gkes. Vanskelighetsgraden er i noen av
videoene hgy. Ut ifra den sosiokulturelle og sosialkognitive leeringsteorien spiller spraket en
stor rolle i leeringsprosessene (Manger et al., 2015; Imsen, 2005) og det er hensiktsmessig &
leere seg fagbegreper tidlig (Imsen, 2005). Et kostnads og tidseffektiv alternativ er & lage en
begrepsliste med faguttrykk, men det oppfordres til a vurdere & revidere noen av videoene.
Basert pa resultatene fra HBI (Sundgot- Borgen, 2018;2019) og forslag fra deltaker, og det
faktum at unge utevere er i en sarbar periode i livet hvor det skjer store forandringer i
kroppen, som kan pavirke til usunt forhold til kropp og vekt (Bryne &McLean, 2001) kan det

veere hensiktsmessig a ha psykisk helse som tema i en leeringsvideo.
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Ut ifra forslaget til den ene deltakeren, som ogsa underbygges av Deweys teori om «learning
by doing», oppfordres det til & inkludere noen oppgaver underveis. Ettersom det er viktig at
deltekeren ser den praktiske relevansen og ser nytten av a gjgre oppgaven (Manger et al.,
2015; Dewey, 1938), oppfordres det til & oppgaver som er hensiktsmessige for at utaveren kan

positivt endre atferd innen idrettsernaring. Eksempler pa oppgaver som dette kan veere:

- Basert pa det du na har leert i denne videoen, lag en plan for mellommaltid du kan

spise for / under / etter treningsgktene du skal ha denne uken.

- Lag deg en oversikt over sunne og gode frokostvalg, hvor du far i deg karbohydrat og
protein.
o Kan selvsagt reguleres til andre maltider, og andre naringsstoffer.

o Forslag: lag en oversikt hvor deltakerne kan finne inspirasjon og forslag.

Dette er dpne oppgaver med stor relevans for malgruppen. Dersom man i tillegg gnsker a
undersgke hvorvidt deltakerne har sett gjennom hele videoen og fatt med seg innholdet, kan
man eksempelvis supplere med & ha en til to korte pastander som man kan svare «sant»,

«usant» eller «vet ikke».

Nar det kommer til inkludering av menneskene rundt deltakeren kan dette veere
hensiktsmessig (Martinsen et al., 2014). Deltakeren som foreslo dette nevnte foreldre og
trenerteam, men i et FUEL intervensjon vil det vaere hensiktsmessig & ogsa inkludere
idrettslaerene til deltakerne. Malgruppen for FUEL ung er elever som gar idrett pa
videregaende skole, og denne malgruppen er ulik fra deltakerne i FUEL. Malgruppen for
FUEL ung er 16-18 aringer, som oftest enda bor hjemme med foreldrene, og ofte er det
foreldrene som da tar seg av handling av mat. Det kan derfor vere hensiktsmessig a inkludere

foreldrene.

Ut ifra Vygotskij sin teori om den proksimale utviklingssone (Manger et al., 2015; Imsen,
2005) leerer man best der man ikke klarer helt alene, men mestrer ved hjelp av en veileder
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med mer kunnskap enn eleven selv. Dette styrker inklusjonen av personlig veiledning.
Ettersom de kvantitative dataene tilsier at personlig veiledning ikke gav noen signifikant
endring og dette anbefales a slgyfes pa grunn av kostnadene, vil det na bli presentert et
alternativ. Alternativet er a gi deltakerne muligheten til & sende inn spgrsmal som
anonymiseres og besvares i et felles forum det samtlige deltakere har innsikt. Dette gir
muligheten for forskerne a samle sammen spgrsmal som har lignende ordlyd, fra ulike
deltakere. Ved & besvare eventuelle like spgrsmal samlet vil dette vaere tidsbesparende, i

forhold til & besvare hver enkelt utgvers spgrsmal.

Far en eventuell gjennomfgring av FUEL UNG anbefales det det a undersgke data fra de
yngste deltakerne i FUEL intervensjonen, og intervjue personer i malgruppen for FUEL

UNG, for & undersgke hva som skal til for at de skal ha lyst til & delta, hva de ser pa som
relevante temaer, og hvordan det kan tilrettelegges for opprettholdelse av motivasjon

underveis i intervensjonen.
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6.0 Konklusjon

Som en oppsummering det na konkluderes ved a besvare oppgavens forskningssparsmal.

1. 1 hvilken grad kan leringsvideoene i FUEL intervensjonen endre kunnskapsnivaet om

idrettsernaering blant deltakerne?

Deltakerne i FUEL prosjektet som har mottatt laeringsvideoer har hatt en signifikant gkning i
kunnskap om idrettsernaering. Dette gjaldt bade den intervensjonsgruppen som mottok kun
leeringsvideoer, samt den gruppen som mottok laeringsvideoer og personlig
ernzringsveiledning. Det var imidlertid ingen signifikant forskjell mellom gkningen blant de
nevnte gruppene, noe som kan antyde at leeringsvideoene alene i stor grad er tilstrekkelig til &

fa en signifikant gkning kunnskapsnivaet om idrettsernaring blant deltakerne.

2. Huvilke opplevelser hadde deltakerne i FUEL prosjektet med tanke pa
leeringsvideoenes vanskelighetsgrad, lengde, form og innhold, hyppighet,

formidlingsmate og antall leeringsvideoer?

Den generelle oppfatningen blant de intervjuede deltakerne var at FUEL prosjektet er at
intervensjonen i stor grad var bra slik den er. Laringsvideoens vanskelighetsgrad oppleves
ulikt ut ifra deltakerens forkunnskaper. Dette gjelder ogsa for den opplevde formidlingsmaten.
Deltakere med forkunnskaper opplevde vanskelighetsgraden og formidlingsmaten som
passende eller enkelt, mens de med mindre forkunnskaper opplevde det som vanskeligere.
Learingsvideoenes lengde pa 20-40 minutter opplevdes i stor grad som passende. Det er ikke
noen gnsker om at laeringsvideoene skal overstige 40 minutter. Samtidig er det ingen gnsker
om kortere videoer. Nar det kommer til hyppighet er den generelle opplevelsen at en ukentlig
video er overkommelig i en ellers hektisk hverdag. En av deltakerne vurderer om det kunne

veert sjeldnere, men det er ingen gnsker om hyppigere videoer. Antall laeringsvideoer og den
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totale lengden pa 16 ukers intervensjon oppleves som passende blant de intervjuede, og det
trekkes frem at det trengs en viss periode for at kunnskapen skal sette seg og endringer skal
skje.

3. Hvordan kan erfaringer fra FUEL hovedprosjekt benyttes til optimalisering av FUEL
UNG studien?

Ettersom det ikke ble pavist noen signifikant forskjell i gkt kunnskap om idrettsernaring
mellom gruppene som kun mottok laeringsvideoer kontra de som ogsa fikk personlig
veiledning, samt at personlig veiledning er en kostbar metode, kan det tenkes at en fremtidig
leeringsintervensjon kan testes ut kun ved bruk av digitale leeringvideoer. Dette vil i trad med
MOST rammeverket (Collins, 2018) vaere det mest hensiktsmessige & gjere, da det er

kostnadsbesparende a fjerne den variabelen ikke ser ut til & gi stor tilleggseffekt.

Enkelte av leeringsvideoene anses & ha hgy vanskelighetsgrad og kan muligens slagyfes eller
revideres til et passende niva for ungdommer. Dersom det skal inkluderes flere temaer
oppfordres det til at psykisk helse er et av disse. Dersom laringsvideoene farst skal revideres
oppfordres det til & bruke et mer lettfattelig sprak slik at det er enklere for de unge a forsta —
og ikke miste motivasjonen. Det oppfordres til & beholde hyppigheten pé hvor ofte deltakerne
far tilgang pa videoer, og ikke gke denne. Ettersom unge utgvere som gar pa skole og i tillegg
har et hgyt antall treningstimer (Hagum et al., 2022) kan ha en hektisk nok hverdag fra fer.

De intervjuede deltakerne presiserte at det var nok med en i uken og ikke burde veert

hyppigere.

Foreldre og trenerteam til deltakerne ber fa informasjonsskriv eller informasjonsvideoer slik
at de kan vaere med a tilrettelegge for deltakeren, dette i trad med Martinsen og kolleger
(2014), som sier det kan vere hensiktsmessig for unge utavere. | trad med Deweys teori om
erfaringsbasert leering (Manger et al., 2015; Imsen, 2005; Dewey, 1938), og i tillegg til

innspill gjennom de kvalitative intervjuene kan det vurderes a legge inn oppgaver underveis.
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Det er da viktig at oppgavene har en praktisk relevans og at deltakerne ser nytten av det
(Dewey, 1938).

Auvslutningsvis kan det anbefales & gjennomfare et fokusgruppeintervju med noen innenfor
den aktuelle malgruppen for deltakelse i FUEL UNG studien. Dette for a undersgke deres
gnsker for hva som trengs for at de skal ha lyst til & delta, temaer de selv tenker er viktige,

samt hva skal til for & opprettholde motivasjonen i lgpet av en intervensjonsperiode.
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7.0 Praktiske implikasjoner og videre forskning

Ettersom dataene i denne oppgaven er hentet fra en eldre populasjon enn malgruppen for
FUEL ung kan det veere hensiktsmessig a undersgke naermere hva malgruppen tenker om
intervensjonen. Dette kan eksempelvis gjares ved (1) & undersgke erfaringene de yngste
deltakere fra FUEL hovedprosjektet hadde med deltakelsen, og (2) ved a kontakte noen som
er innenfor malgruppen, ung utever ved idrettslinje, for & presentere intervensjonen og ta imot
innspill til forbedringer. Det anbefales & gjere denne type for-studier far man vurderer om
man skal revidere, legge til eller fjerne noen av videoene og tilby unge idrettsutgvere ved
idrettslinje en digital leeringsintervensjon knyttet til idrettsernaering.
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9.0 Vedlegg

9.1 Vedlegg 1 Sparsmal pre test post test

o

FUEL prosjektet telefonintervju - del 2 (norsk) — Vis - Nettskjema (1).pdf
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Sjekk universell utforming i skjemaet

FUEL prosjektet telefonintervju - del 2 (norsk)

Obligatoriske felter er merket med stjerne ¥

FUEL ID*

Hei!

Mitt navn er NN og jeg er prosjektmedarbeider i forskningsprosjektet FUEL. Jeg ringer for a enske deg

hjertelig velkommen til FUEL prosjektet! Vi er veldig glade for at du ville delta @) Forst vil jeg here om
du har noen spersmal til deltakermanualen og utstyret som du har fatt tilsendt i posten?

Dette er jo et forskningsprosjekt og da trenger vi en del informasjon om forhold knyttet til trening og er-
naering fra alle deltakerne. | denne samtalen har jeg derfor noen standard spersmal knyttet il idrettser-
nzering. Er det greit at jeg stiller deg noen spersmal om det? Spersmalene er av den typen at jeg frem-
sier en pastand hvor du sa kun skal svare om du tror min pastand er riktig, gal eller dersom du er usik-
ker kan du ogsa svare det. Det er totalt 30 spersmal og det vil ta ca. 10 minutter a besvare dem. Riktig
svar pa disse spersmalene far du ikke na, men vi haper du far dem ved a felge med pa laeringsvideo-
ene | FUEL de neste maneder. Alle sparsmalene er rettet mot deg som kvinnelig utholdenhetsutaver.
Da setter vi i gang @ Ferste pastand er som felger ....

nilps Wnetiskjema nowusendonm preview nimitid=1 742918/
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Velg riktig, galt eller usikker

Riktig Galt Usikker
Jeg bor spise de samme matvarer
og mengder hver dag. * O O O
Mitt vitamin- og mineralbehov er sa
heyt at det er vanskelig a imate-
komme behovet gjennom a spise O O O
vanlig mat, *

Liteblivende menstruasjonen i

lengre- eller korte perioder, skyldes O O O
den store treningsbelastningen. *

En utever som har mistet menstrua-
sjonen sin, kan fa den tilbake ved & O O O
spise mer mat, *

Deter lurt for meg & trene pa tom
mage. * O O O
Proteintilskudd gir bedre proteinsyn- O o O

tese enn protein fra vanlig mat. *

nitps N nettsk ema nodusenfonm preview himi Tid=1 74291/
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Utavere som har mistel mensirua-
sjonen har lavere hvilestoflskifla
sammenignel med ulavers som har
normal sykdues. *

Jeg bar unngh 4 spise metlat feu, *

Jog bar unnga & spese mal of
dirikke som er {lsafl sukker som
kake o andre soaker, *

Uthokde nhetsirening aker ke mitt
daghige behov for profein, *

Jeg bar foretrekke felffaliige matva-
rer for & passe pa vekten min, *

Jeg bar t witamin- of mineral §-
shudd for & vaere sikker pha 4
nok.

Jeg bar innta karbohydrater pd e
ninger efler konluaranser pd > 1,5
fimer. *

Fior mesg er del S&e vits ainnia re-
s#lusgon smalkder, *

Pt i ek Py dnfommpracd s himl = 1 TR K

FLUEL pr oo ak o bl aforindiary | - Gl 7 (Pof sk ] — "W - Palls i e

O

O

O

O
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Diet e vanskelg & T4 nok prolen fra
..._E-._.._.w._..._ D O G
Fulikormsproduller e de karbaory-
drathilder jeg generell bar velge & O O O
spise. *

i Ineniger mer jern enn andne
kvinne ige utavere som ikke erfra O D D
en uthobdenhetsidrett. *

El byl fbernntak kan vaere arsak
1l ed wilsirekkelg energinniak, * O O _nU.

Jeg bar som wihold enhetsutever ha

den samme lave kroppsvek! hele O O O
E. L]

Frukt og grant er fulverdige mel-

lomméabider for meg. * O _..U_ O

Det var de sparsmal jeg hadde denne gangen.

Tusen takk skal du ha! S& ensker jeg deg lykke til videre i prosjeket og ta kontakt med prosjektledel-

sen dersom det er noe annet du lurer pa @
Pl itk jarvai s enTommsiprand e Mol Tid= 1 T4 70 W
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9.2 Vedlegg 2 — Intervjuguide FUEL

Intervjuguide til deltakerne, retrospektiv oppfolging
«FUEL prosjektet»

2o
~
/3 FUEL

Spgrsmalene i intervjuguiden vil ikke deles ut pa forhand, men deltakerne vil i
informasjonsskrivet fa en skriftlig giennomgang av tematikken som blir tatt opp.
Hovedspgrsmalene stilles til alle deltakerne. Hjelpespgrsmal brukes ved behov.

3k 3k 3k 3k 3k 3k sk 3k 3k sk 3k 3k sk 3k sk sk 3k sk 3k sk 3k 3k sk 3k 3k sk sk sk sk 3k sk sk ok sk sk ok sk sk skosk sk kosk skok sk skski sk sk sk skksk skk sk sksk skk kk sk kk sk
INTRO: Velkommen. Jeg vil ng gjerne hgre litt om dine erfaringer med FUEL prosjektet, bade

far, under og etter du var med i dette prosjektet.
o Aller fgrst, hva fikk deg til a bli med i FUEL prosjektet?

o Hvor gammel er du?

o Hvor lenge har du vaert konkurranseaktiv utgver?

o Hva er dine ambisjoner som utgver?

o Hvilke erfaringer hadde du med idrettsernaering f@ér du ble med i FUEL
prosjektet?

= Har du noen gang forsgkt a justere energitilgjengeligheten din?

e Na har vi snakket om dine ambisjoner og tidligere erfaring med
idrettsernzering - kan du na beskrive din erfaring med a delta i FUEL
intervensjonen?

o Dere fikk tilgang til 16 leeringsvideoer, hvordan var dine erfaringer med
disse?
o Hva synes du om innholdet i laeringsvideoene?
= Hvordan vil du beskrive vanskelighetsnivaet pa innholdet?
» Opplevde du det som en naturlig oppbygging over de 16
ukene?
o Var det noen leeringsvideoer du likte bedre/larte mer av enn andre?
= (X)* RED-S
» (X) Makronaeringsstoffer
= (X) Prestasjonsernzering
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= (X) Kroppssammensetning/menstruasjon
o Hva synes du om hyppigheten pa tilgangen til leeringsvideoene (hver
uke) og lengden pa videoene (fra ca. 20 min-ca. 40 min)?
o Var det noe du savnet i leeringsvideoene?
o Erdet noe annet du vil tilfgye knyttet til din opplevelse av
leeringsvideoene?

o Dere fikk ogsa tilbud om 8 ernaringssamtaler, hvordan var dine erfaringer
med disse samtalene?
o Hvor mange samtaler ble gjennomfgrt mellom deg og din
ernzringsveileder?
o Hvordan vil du beskrive disse samtalene?
= Hvordan vil du beskrive innholdet i disse samtalene?
* Hvordan vil du beskrive samtalekvaliteten mellom deg og din
ernaringsveileder?
» Hvordan vil du beskrive relasjonen med din ernseringsveileder?
o Hvordan erfarte du a ha en egen ernaringsveileder?
o Hva synes du om hyppigheten pa samtalene (hver 2. uke) og
varigheten pa samtalene (ca. 30- 60 min)?
o Hva synes du om oppfglging via Zoom i stedet for fysisk?
o Var det noe du savnet i ernaeringsveiledningene?
o Erdet noe annet du vil tilfgye knyttet til dine erfaringer med
ernaringsveiledningene?

¢ Hva tenker du om kombinasjonen av 16 laringsvideoer og 8
ernzringsveiledninger i FUEL intervensjonen?
o Vurderer du begge deler som like viktige?
o Hva synes du om lengden pa hele FUEL intervensjonen (16 uker)?
o Hvordan erfarte du din egen motivasjon for a delta i FUEL i Igpet av de
16 ukene?
o Endret motivasjonen seg i lgpet av FUEL intervensjonen?
. (X): har lyst til, gnsker, vil, burde/skulle, ma, har ikke
lyst.
o Opplever du at det er noen i ditt miljg som har hjulpet deg til 3
folge det som du har leert i FUEL?
= Opplever du at det er noen i ditt miljg som har hindret deg til a
fglge det som du har leert i FUEL? (X) Miljg = trening
= (X) Kontekst= familie/venner/skole/jobb etc.

. Opplever du at innholdet i FUEL intervensjonen er tilstrekkelig for
endring av energitilgjengelighet?
* (X) Energiforbruk (trening og annen FA)
* (X) Energiinntak
¢ Har du gjort noen konkrete endringer med kosthold eller trening etter
at du ble med som deltaker i FUEL prosjektet?

Er det noe du ville endret pa i FUEL intervensjonen?
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(X) Er det noen annen intervensjon enn undervisning og veiledning for utgvere, som
ville vaere mer nyttig for endring av energitilgjengelighet?
(endring av fysisk miljg i klubb, utdanning av trenere eller annen type intervensjon)

Er det noe mer du vil fortelle meg?

Hvis det er noe du kommer pa i etterkant av intervjuet er du velkommen til G ta kontakt med
meg. Til slutt tar vi en oppsummering av det du har fortalt, sd jeg kan se at jeg har forstatt
deg riktig.
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