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Forord

Denne bacheloroppgaven er skrevet i forbindelse med friluftslivsstudiet ved Hogskolen pa
Vestlandet, hosten 2019. Vi har sett pd hvordan trimpostene pad Kaupanger pavirker
friluftslivsvaner og valg av aktivitet. Hovedgrunnen for valg av tema er at vi begge er brukere
av naturen pa Kaupanger, og har besgkt flere av trimpostene i omradet. Vi har fatt inntrykk av
at trimpostene er populare, og synes derfor det kunne vaert spennende & se hvordan de
pavirker bruken av omradet. Ved litteratursek fant vi lite tidligere forskning rundt trimposter,

og sa derfor muligheten til & finne ut noe nytt.

Vi ensker 4 gi en stor takk til var veileder Thor Espen Fugelsoy. Gjennom god radgivning og
gode diskusjoner har Thor Espen veiledet oss pa en utmerket mate. Vi vil ogsa takke de som
hjalp oss med pilotstudien og vare medstudenter for gode samtaler underveis. Familie,

kjaerester, og venner fortjener ogsa en stor takk for god stette underveis. Ikke minst ensker vi

a takke hverandre for veldig godt samarbeid.

Til slutt vil vi rette en takk til administrator for «Kaupanger for og no», som lot oss dele
undersekelsen pé deres facebookside. Det gjorde det mulig for oss & né ut til sterstedelen av
de som bruker trimpostene pd Kaupanger.

Vi ensker dere god lesing!

Sogndal: 12.12.2019

Embla Stol @yan og Henrik Torve Martinsen



Sammendrag

Ulike former for topptrim og trimposter har ekende popularitet i Norge (Stephansen, 2017).
Trimpostene pad Kaupanger er intet unntak, og har hatt en stor ekning i bruk siden starten av
2000-tallet (Brendehaug, 2019). Vi gnsket & undersgke om trimpostene pavirker hvordan,
hvorfor og hvor ofte folk bruker naturen pa Kaupanger, og kom fram til denne
problemstillingen:

«l hvilken grad pavirker trimpostene pa Kaupanger brukernes friluftslivsvaner? ».

For a belyse problemstillingen har vi sett pa hvilke aktiviteter som er populare, hvorfor folk
benytter seg av trimpostene og hvordan trimpostene pavirker aktivitetsniva og turplanlegging.
Utvalget ble kartlagt ved & gjennomfore en sperreundersgkelse som ble distribuert pa internett
(Facebook). Malgruppen var personer som bruker naturen og trimpostene pa Kaupanger. Det
totale utvalget besto av 169 respondenter der 52 % var kvinner, fordelt pa alle aldersgrupper,
fra under 18 til 70+. For & finne sammenhenger og presentere resultatene benyttet vi

deskriptiv og univariabel analyse.

Hovedresultatene i studien viser at trimpostene har betydning bade for valg av aktivitet og
arsak til bruk. Flere kvinner enn menn bruker postene. Kvinnene har flere bruksomrader og
bruker postene oftere i turplanlegginga. Det kan se ut som at trimpostene har en positiv
innvirkning pa narfriluftsliv og folkehelse, da mange bruker dem i forbindelse med mosjon

og trening.

P& bakgrunn av funnene vare kan vi konkludere med at trimpostene pa Kaupanger er med &
pavirke valg av tur og friluftslivsvaner. Det ser ut som at trimpostene bidrar til & integrere
naturen i hverdagen ved at de stimulerer utvalget til mosjon/trening, naturopplevelse og
avkobling. Vi kan ogsa konkludere med at det er kjonnsforskjeller ved bade hvorfor og

hvordan postene blir brukt.

Nokkelord: Friluftsliv, trimposter, friluftslivsvaner, narfriluftsliv, folkehelse



Summary

Different types of trimposts’ and topptrim’ are becoming popular in Norway (Stephansen,
2017). The posts on Kaupanger are no exception, and the use has been growing since the
startup in the early 2000’s (Brendehaug, 2019). We wanted to examine whether the trimposts
are affecting how, why and how often the locals use the nature in the area, and came up with
this question:

“In what way do the “trimposts” affect the outdoor life on Kaupanger?”

We wanted to examine how people are affected by the trimposts when planning hikes. Also,
we wanted to find the activities which are most popular, why people use the trimposts and if
the posts encourage people to be active and do exercise. To examine the question and reach
our population we chose a cross-sectional survey which we published on the internet
(Facebook) targeting the people who use the nature and the trimposts in the Kaupanger area.

Our total selection included 169 respondents of various age and gender.

Our main results show that the trimposts are influencing people's choice of activity and cause
of use. More women than men are users. They also have more ways of usage and use the
posts more often when planning a hike. It looks like the trimposts have a positive effect when
it comes to whether people use their local outdoor area. A lot of people use them while

exercising, and they seem to affect public health positively.

On the basis of our results, we have made the conclusion that the trimposts are indeed
affecting the way people spend their time in nature, and also when planning hikes. It looks as
if they help making outdoor life a part of everyday life, and they stimulate people to seek out
nature adventures, physical activity and recreation. We also made the conclusion that there are

differences between genders according to how and why they use the trimposts.

Key words: Outdoor life, trimposts, outdoor life habits, public health

! Trimpost is a type of mailbox placed on various spots in the nature. The mailbox contents a book
where you can write your name. The mailboxes are placed on typical hiking destinations, such as
peaks and lookouts.

2 Topptrim is an arrangement made to enocurage people to use the trimposts throughout the
year.Often there are 10-20 placed in the same area, and you get points for visiting them or try to visit
all of them.



Innholdsfortegnelse

FOTOTA. ... ettt st s b e r e et e s bt e e e e st e st e e st e s b e e resaeenreenenreeare 1
SAMIMEIATAZ . ....eveere ettt sttt r e st e s bt et e s bt et e saeesreeaesbe e bt sanesreenesreeanesneenne 2
SUITINIATY ...ttt et ettt et e e st e e r e e s et e e bt e s me e e bt e s et e bt e san e s aneesanesaneesrnesaneesneeeaneennees 3
L INNIEANINE .ottt sttt sb e s b e bt e s bt e n e e n R e e e s re e e e nreere s 6
1.1 Bakgrunn for problemstillingen ..........ccccvvevirierinienieeecree et 6
1.2 TidligETe fOTSKIIMEZ .. eveeririeerietiitieie ettt st st n e st r e e esne e e e e nes 6
1.3 StUAIENS OPPDYZNITIZ ...eeuveveenrieriirieie ettt sttt sr e b s s b e e n e sre e reeseesneennesmeens 7

0 <o) 4 TSP PRSP PPROPRORN 8
2.1 Det norsKe frIIUTESIIVET ...oveeiiiieiieiesi et 8
2.2 FOIKERELSE ..ottt st s s r e n e b reeseenn e e e e eneenns 9
2.2.1 Det S0S1a1€ @SPEKLEL ......evveerieiiiiieiirieerie ettt 11

2.3 NEIITIIULISIIV ..t 11
2.3.1 Tilrettelegging, merking 0g SKIltING ......ccceveeririeenirie e 12

B Ne) o] o155 11 4 DO PO U PSPPSR 13
2.4.1 Topptrimmen Pa KaUPANZET........cccvrverieriireeniniereete ettt sse e e sre e 13

2.5 MO IVASTOILe 1 euteeutesieetieie ettt sttt sh et st e r et s b e b s st e bt e ae e e bt e e e s s e s s e e st e e b e e st sane et e anenreeanesreenrenanenne 15
2.5.1 INATE MOTIVASJOM...ceveerirriereeitiiie ettt ettt et sr e sre e b s e resanesreeresseesreeseeeneesesneenreennens 15
2.5.2 YLE TNOLIVASOTL 1..ueiurieiririeereeitesteestesiee st estesre et s e e sre s s e sre e ressee bt sssesreenesseenreeseeaneenseennenreennens 15

IR, (<170 OO PP RPN 16
3.1 ValZ @V MELOAE. ...e ittt 16
B2 ULVALG et e e et r e et r e e e re e 16
3.3 DatainnNSAMIING ...ccvevveeiiriieiieiere ettt sttt s r et r e sr e e 17
3.3.1 SpOITEUNAEISBKEISEIN ..ottt s e 18

3.4 ANalySe/StatISTIKK ....ooveeriirieeirieiirie et e e 18
B0 BHIKK ottt et et r e ne e resaee e 19

L R0 L | TP PPRR PSPPI 20
o U 7 TP PUR PP 20
4.2 TYPE AKEIVILET c.veeuviieeniiiieertieee sttt sttt ettt r e et sae e s bt s anesreeanesreenesanenne 20
4.3 Bruk av naturen 0g triMPOSLENE .......cccuereerrerirereeireneesieeeeseesressee st eee s e eeesaeesresaeesreenesreeresnnenne 21
4.4 ArSAK ] DIUK.....cuevevieiecieiiecte ittt bttt bbb bbb sns b s st s sanes 22
4.5 TrimpoSteNes PAVITKIING ....ccverveeiiiriieiiieeeitiecre ettt et sreenesre e resane e 23

5. DISKUSJOI .ttt et s e et e s r e s bt et s e e r e e sr e e r e sne e reena e reenrs 25
5.1 Aktivitet 0g DIUKSOMIAAE ......ccuiriieiiiieriiee ettt s e 25
5.2 FOIKEREISE ...ttt sttt et s s r e sr e e 28



IR I F: a6 1 LN 4] § T2 30

5.3.1 MerKing 0g SKIItINZ ....vevuveirieiiiieiirie ettt s s 31
5.4 TTIMPOSLET SOM TMOtIVASJOM..veuveveenrirueerreeresreereeeesreessesseesresseesreesesseesseemsesreensesseessesasesreennesaeenne 32
6. KIitiSKE METKNAAET .......eveeiiiiiiiieieceeeee e et a e ne e 34
7. KONKIUSJOM 1.ttt et sh e bt s sr e n e sbe e resae e re e e e sneenres 35
8. RETETANSEIISTE ..ottt ettt ettt et st e bt s an e s b resbe e reeanenreenns 36
0. VAL EE: vttt et s h bt s r e r e sr e r e s ae e r e e e reenrs 41
9.1 Begrunnelse for ikke meldepliktig OPPEAVE....cc.vrveririierieiiceeeeeee e e 41
9.2 SPAITEUNAETSBKEISEIN .....veveeeiieiiiiit ettt st e s 42



1. Innledning

1.1 Bakgrunn for problemstillingen

Naturen i Norge er en del av var kulturarv, og friluftsliv var en viktig del av det nasjonale
prosjektet da nordmenn skulle skape sin egen identitet (Tordsson, 2014). Ifelge Klima- og
Miljedepartementet (2016b) er friluftsliv en kilde til helse og livskvalitet. Vi er to studenter
som begge er interesserte i friluftsliv, og ser hvilken helsegevinst naturen gir oss. Derfor er vi
opptatt av hva som kan motivere flere folk til 4 komme seg ut. Ifelge Stephansen (2017) var
det 12016 over 600 000 besokende pa ulike former for turposter i Norge. Det er likevel lite
forskning & finne pd temaet. Trimpostene pa Kaupanger er et populart tiltak som blir flittig
brukt bade av lokalbefolkningen og tilflyttede studenter (Kaupanger Trim, 2018). Klima- og
Miljedepartementet (2016a) mener at tilrettelegging for naerfriluftsliv og bevaring av
narmiljo er viktig for a styrke folkehelsen. Bruken av naturomrddene pa Kaupanger har vert
sterkt gkende de siste 20 arene, med bade fotturer, sykling og hjortejakt (Brendehaug, 2019).
Vi ensket & se om de 17 trimpostene som er satt opp i naturen har hatt noen innvirkning pa
hvordan og hvorfor folk velger & bruke disse turomriddene. P& bakgrunn av dette har vi

formulert folgende problemstilling:

I hvilken grad pavirker trimpostene pd Kaupanger brukernes friluftslivsvaner?

1.2 Tidligere forskning

Da vi startet litteraturseket oppdaget vi at det finnes lite forskning rundt temaet trimposter. Vi
har sgkt pa ulike databaser (Oria, Google Scholar o.1.), og brukt ulike sekeord og
sammensetninger (trimpost, topptrim, turpost, ti pd topp, postkassetrim o.1.). Vi har ogsa
forsekt ulike sekeord pa engelsk, som heller ikke ga treff (exercise posts, outdoor life habits,
nature habits o0.1.). Vi erfarer at det skrives mye om fenomenet i aviser og blader, og at det er
en populaer motivasjonsfaktor for folk til & komme seg ut. En av mange er Olsen (2014, s. 31)
som skriver 1 Lillehammer byavis at “Topptrimmen fir mange ut pa tur”. Det er likevel lite
forskning som omhandler temaet, noe som gir oss en unik mulighet til 4 finne ut noe nytt.
Selv om det vi finner i hovedsak gjelder Kaupanger som turomréde, er det grunn til & tro
resultatene kan gjelde ogsa andre steder i landet. Ut fra litteratursekene far vi ogsé inntrykk av
at fenomenet “trimposter” er ganske unikt for Norge. Det kan ha sammenheng med at
“friluftsliv”’ pa den méten vi driver det, med fokus pé rekreasjon og naturopplevelse, er et

unikt kulturelt fenomen vi har tatt med oss fra tidligere generasjoner (Andkjer, 2012). P4



bakgrunn av at det finnes fa andre kilder, har vi valgt & bruke styringsdokumenter for & belyse

problemstillingen, da disse tar for seg bade friluftslivet i Norge, folkehelse og narfriluftsliv.

1.3 Studiens oppbygning

I denne studien har vi startet med & presentere relevant teori rundt temaet vi har valgt & skrive
om. Deretter redegjor og begrunner vi metoden vi har valgt for 4 belyse problemstillingen. I
resultatdelen presenterer og analyserer vi de mest interessante funnene vi har gjort. Dette
legger grunnlaget for diskusjonsdelen, hvor vi drefter funnene i lys av teorien vi tidligere har
presentert. For & gjore det oversiktlig har vi fulgt samme oppbygging i teori og diskusjon. Til
slutt presenterer vi kort kritiske merknader til arbeidet, for vi sammenfatter studien med en

konklusjon som svarer pé problemstillingen.



2. Teori

I denne delen av studien skal vi gjore rede for utvalgte teorier om friluftsliv og trimposter.
Forst tar vi for oss friluftsliv generelt i Norge for vi gdr mer spesifikt inn pa trimposter. Pa
veien dit er vi innom folkehelse, neerfriluftsliv’ og tilrettelegging, merking og skilting. Vi
beskriver ogsa kort ulike motivasjonsteorier. Teorien legger grunnlaget for drefting av

funnene diskusjonsdelen.

2.1 Det norske friluftslivet

Melding til Stortinget nr. 18 (Klima- og Miljedepartementet, 2016b, s. 10) definerer friluftsliv
som “Opphold og fysisk aktivitet i friluft i fritiden med sikte p& miljeforandring og
naturopplevelse”. Hovedmalet med regjeringens friluftslivsarbeid er at befolkningen utever
friluftsliv jevnlig, noe som blant annet skal ivaretas gjennom bevaring og tilrettelegging av

viktige friluftsomréder (Klima- og Miljedepartementet, 2016b).

Det tradisjonelle friluftslivet har alltid statt sterkt i Norge, 80 % av befolkningen gér kortere
turer to ganger i uka (Miljedirektoratet, 2019a). Da nordmenn skulle bygge sin egen identitet,
ble naturen og friluftslivet den viktigste bidragsyteren (Tordsson, 2014). Ifelge
Miljeverndepartementet (2008) er friluftsliv en overskuddspreget og moderne form for
tidligere livsneadvendige aktiviteter. Nordmenn trives i naturen, og er glad i tradisjonelle
aktiviteter som a gé fotturer, skiturer, sanking av bar og sopp, og generelt nyte frisk luft
(Klima- og Miljedepartementet, 2016b). Egenorganiserte utendersaktiviteter som ikke krever
tilrettelagte arenaer har klart storst oppslutning i befolkningen (Breivik & Rafoss, 2017).
Statistisk sentralbyra (2019) sin undersgkelse om deltakelsen i det norske friluftslivet viser at
de tradisjonelle aktivitetene har holdt seg pa et ganske stabilt niv4, til tross for at feerre unge
rekrutteres. Ifolge Odden (2008) har oppslutningen om friluftslivet egkt, blant annet fordi flere
kvinner deltar. Likevel har deltakelsen i de tradisjonelle friluftsaktivitetene gatt ned.
Friluftsliv er en lavterskelaktivitet, og den aktiviteten inaktive personer har lavest terskel for &
bli med pd (Norsk Friluftsliv, 2017).

Veksten i deltakelse kommer forst og fremst i de nye og moderne aktivitetene som
terrengsykling, padling og alpin ferdsel med ski eller snebrett (Statistisk sentralbyrd, 2019).
Ifolge Odden (2008) har en del aktiviteter med opprinnelse i andre land blitt populaere i Norge

3 Med neerfriluftsliv mener vi det friluftslivet som er integrert i menneskers hverdagsliv og utgves i den
enkeltes naeromrade.



grunnet globaliseringsprosessen. De nye aktivitetene er ogsa et svar pa ny teknologi og
muligheter for spesialisering (Klima- og Miljedepartementet, 2016b). Odden (2008) fant
denne utviklingen allerede i 2004 da han sammenlignet deltakelsen i friluftslivet med tall fra
70-tallet. Det er forst og fremst de unge som driver med moderne aktiviteter, i 2004 drev 36 %
av norsk ungdom med nyere aktiviteter (Odden, 2008). Noen av de moderne aktivitetene
utpeker seg likevel med sterk vekst ogsa blant eldre friluftslivsutevere (Klima- og
Miljedepartementet, 2016b). Miljedirektoratet (2019b) sier at utviklingen ikke har stoppet
opp, og det er heller ingen grunn til 4 tro at den skal gjere det; ny teknologi vil fortsette & apne

for mer spesialisering og flere aktiviteter i friluftslivet.

I dag er friluftsliv mer preget av selvrealisering og sportifisering, og naturen har for mange
blitt en arena for fysisk utfoldelse og mestring, gjennom fysisk krevende aktiviteter (Klima-
og Miljedepartementet, 2016b). Ifolge Breivik og Rafoss (2017) deltar kvinner forst og fremst
1 de tradisjonelle aktivitetene, mens menn i sterre grad er opptatt av utfordring, konkurranse
og spenning. Norsk Monitor 2013 viser at menn har sterre oppslutning innen
livsstilsaktiviteter som skikjering, klatring, og terrengsykling (Rafoss & Seippel, 2016). Selv
om moderne friluftsaktiviteter har hatt stor fremvekst, har ogsa deltakelsen pa fotturer okt. I
2017 svarte 4% flere at de gikk fottur i fjellet, sammenlignet med i 2001 (Statistisk
sentralbyrd, 2019).

2.2 Folkehelse

Friluftsliv er nordmenns vanligste fritidsaktivitet, og nesten % av befolkningen oppgir at de
kan tenke seg & drive mer friluftsliv i fremtiden (Klima- og Miljedepartementet, 2016b). For &
styrke folkehelsen har Klima- og Miljedepartementet (2016a) et mal om a eke den jevnlige
fysiske aktiviteten i befolkningen. Friluftsliv vil derfor vare et gunstig hjelpemiddel for &
oppna bedre folkehelse. Det kan imidlertid vere utfordrende a se drsakssammenhenger
mellom friluftsliv og helse, om det er utevelsen av friluftsliv som gir deg god helse eller om
grunnen til at du utever friluftsliv er at du har god helse, er vanskelig 4 si

(Miljeverndepartementet, 2008).

Ifolge Breivik og Rafoss (2017) har American College of Sports Medicine (ACSM) laget et
“helsekriterie” for hvor mye fysisk aktivitet du mé utfere i uka for & oppnd helsegevinst. For &
oppfylle kravene mé det gjennomferes moderat fysisk aktivitet i 30 minutter fem dager i uken,
eller minst 20 minutter mer intens fysisk aktivitet tre dager i uken; 1 2015 hadde kun 3 av 10

nordmenn et tilfredsstillende aktivitetsniva (Breivik & Rafoss, 2017). Dalen og Holbaek-



Hanssen (2016) sier at flere kvinner enn menn er aktive én gang i uka eller mer, mens menn
generelt har lengre treningsekter. Ifolge Norsk Friluftsliv (2017) skjer det en polarisering
innen helse 1 befolkningen; én gruppe oker aktivitetsnivaet, mens en stor gruppe har blitt mer

passive.

Melding til Stortinget nr. 18 beskriver flere gevinster ved & oppholde seg — eller bo tett pa —
naturen; mindre angst og stress, okt lykkefolelse og forlenget levealder er bare noen av
gevinstene (Klima- og Miljedepartementet, 2016b). Trimpostene gir mulighet til 4 koble av
fra hverdagen, veere med familie, observere dyre- og fugleliv, og vaere fysisk aktiv. Seken
etter okt livskvalitet og det gode liv er ifelge Miljoverndepartementet (2008) en dominerende
arsak til at folk ensker 4 tilbringe tid i naturen. Det samsvarer med Norsk Monitor 2015/16
som viser at avstressing og avkobling er viktige motivasjonsfaktorer for fysisk aktivitet
(Dalen & Holbak-Hanssen, 2016). Friluftslivets fellesorganisasjon (2008) sier at det er mye
som tyder pé at vakker natur og vakre landskaper har en positiv pavirkning pa hvordan vi
oppfatter vér egen helse. Jakhelln (2018) har sett pa flere studier rundt stress og natur, og hele
22 studier viser at oppholdelse 1 natur gir lavere stressnivd. Om du sitter pé en stubbe, sykler
eller gar tur, har den samme innvirkningen pa stressreduksjon, det viktigste er oppholdelse 1
natur (Jakhelln, 2018).

Friluftslivets fellesorganisasjon (2008) definerer friluftsliv 1 folkehelsesammenheng som
“Fysisk aktivitet i kombinasjon med naturopplevelse”. Altsé er det kombinasjonen av de to
variablene som gir helsegevinsten. Trening 1 naturlige omgivelser, ogsé kalt “grenn trening”,
kan ifelge Calogiuri, Patil og Aamodt (2016) gi sterre helsegevinster enn fysisk aktivitet i
andre omgivelser. I deres undersekelse var “gronn trening” den mest populere treningstypen
blant bade de med lavt, anbefalt og heyt aktivitetsniva (Calogiuri et al., 2016).
Stortingsmeldingen fra Klima- og Miljedepartementet (2016b) vil legge til rette for friluftsliv
som lavterskelaktivitet, slik at flest mulig kan utfere friluftsliv i hverdagen. Et kriterium som
kan begrense dette er naerheten til naturomrader. Undersekelser viser at deltakelsen i
friluftsliv synker nar gangavstanden til store grentomrader blir over 500 meter (Klima- og
Miljedepartementet, 2016b). A utvikle et godt narfriluftslivstilbud er derfor viktig for at folk
skal utfere friluftsliv jevnlig. Godt tilrettelagte trimposter i nermiljoet kan vare en fin
introduksjon til & bruke naturen oftere. Mange av postene pad Kaupanger er mulig & né i lopet
av 30 minutter fra du gar ut dera (se figur 2.1), og bruken kan derfor defineres som

naerfriluftsliv.
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2.2.1 Det sosiale aspektet

Mange mennesker bruker naturen som en sosial mateplass. For flertallet er friluftsliv en sosial
aktivitet som utferes sammen med familie og venner (Aasetre, Kleiven & Kaltenborn, 1994),
og er, etter “fred og ro”, den nest storste motivasjonsfaktoren for & uteve friluftsliv. Norsk
Friluftsliv (2016) sier at “grenne lunger” oppmuntrer blant annet til sosialisering. Ute i
naturen flyter praten ofte lettere, og det er enklere a sette ord pa tanker og folelser. I tall fra
Norsk Monitor 2015/16 fant Dalen & Holbak-Hanssen (2016) at kvinner legger storre vekt pa
det sosiale aspektet, og utforer oftere fysisk aktivitet sammen med venner og familie. Ifolge
Tellnes, referert i Miljoverndepartementet (2008) er det & uteve friluftsliv i grupper
sannsynligvis positivt for sosiale relasjoner ved at de kombinerer bruk av kropp, intellekt og

folelser.

2.3 Nerfriluftsliv

Neerfriluftsliv beskrives av Vistad, Gundersen, Wold, Skar, Rybraten & Dokk (2018) som en
integrert del av menneskers daglige virke, altsd at det herer med til hverdagen og ikke bare til
fritiden. Ifolge Miljoverndepartementet (2008) er naturmetet viktig, og gir mennesket
mulighet til & oppleve erfaringer som gir egenkontroll, frihet og opplevelse av evne og
kompetanse. Dragsten (2016) sier at sammenligning med andre kan fore til prestasjonsangst.
Det kan vare vanskelig & innfri mange av forventningene og kravene samfunnet stiller, derfor
har vi behov for naturen som et sted hvor vi kan erfare a lykkes og mestre egendefinerte

utfordringer (Miljoverndepartementet, 2008).

Vaage (2004) fant at 1/3 av befolkningen kun utferte friluftslivsaktiviteter i sitt eget
naromrade, innenfor en radius pa 2 km. Calogiuri et al. (2016) sier at tidsfleksibilitet og
steder tilrettelagt for fysisk aktivitet oppfattes som de viktigste faktorene for at nordmenn skal
uteve trening 1 friluft. Det er enklere & gjore plass til sma drypp av friluftsliv som en del av en
hektisk hverdag enn 4 flykte helt fra hverdagen og inn i naturens egen rytme (Vistad et al.,
2018). Ifelge Skar (2011) er nerfriluftslivet for mange eneste mulighet til naturmete i lopet av
en uke. Bruk av nermiljeet er et lavterskeltilbud som innbyr til avkobling, mosjon og
naturopplevelse (Dervo et al., 2014). Et nermilje som er godt tilrettelagt med etablerte stier
og turer er derfor alfa og omega for at travle mennesker skal prioritere og ha tid til 4 vaere ute
i naturen. Trimposter kan bidra til & gjere det enklere 8 komme seg ut fordi de er konkrete

turmal som ikke krever planlegging, orientering og mye tid.
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Skér (2011, s. 49) siterer en dame som beskriver nerfriluftslivet pa denne méten; “Jeg gar den
samme turen hver dag, men turen er aldri den samme”. Intense og betydningsfulle
naturopplevelser trenger ikke nedvendigvis & oppsté kun nér vi reiser vekk for & utfore
friluftsliv. Naturen varierer alltid med drstidene, varet og hvilken sinnsstemning vi befinner
oss 1. Den samme turen kan derfor by pé helt ulike natur- og sanseopplevelser gjennom et ar.
A f4 folk til 4 sette pris pa naturopplevelsen i narfriluftslivet, kan bidra til 4 gi den enkelte et
forhold til naturen, som igjen kan medfere gkt vilje til & ta miljovennlige valg (Klima- og
Miljedepartementet, 2016b). Okt bevissthet rundt natur og milje inspirerer folk til & oppseke
de nere tilbudene, bade fordi de er lettere tilgjengelig og det ikke er behov for & sette seg i
bilen forst. Gjentatte besegk i neeromradet kan etter hvert utvikle det Leirhaug (2010) kaller
naturvennskap, et forhold til naturen som forer til ensket om & ta godt vare pd den.
Trimpostene kan bidra til et positivt naturforhold, hvis de gjentatte ganger fér folk ut 1

naturen.

2.3.1 Tilrettelegging, merking og skilting

Ifolge Breivik og Rafoss (2017) er turveier og -stier den mest brukte anleggstypen for idrett
og fysiske fritidsaktiviteter. Tilrettelegging av disse vil derfor vare et viktig tiltak for okt
bruk, trivsel, glede og god helse (Miljedirektoratet, 2019b). Vistad et al. (2018) tok for seg et
omrédde pa Ostlandet, hvor de undersekte effekten av & merke og skilte eksisterende turruter,
samt & informere om turmuligheter og tiltakene de gjorde. Studien viste at tiltaket fungerte, og

det ble flere brukere i omradene, inkludert nye og mindre erfarne utevere.

A sette opp poster pa allerede populare turmal kan vare med pa & oke motivasjonen for &
komme seg ut pa tur (Vistad et al., 2018). P4 Kaupanger har trimpostene oppstatt som et
resultat av at tidligere etablerte stier har blitt merket og vedlikeholdt. A markere de vanligste
turmdlene med postkasser kan stimulere til gkt motivasjon for a opprettholde aktiviteten 1
omrédet. Turene blir enklere & finne fram til og slitasjen pa naturen forbeholdes faerre stier.
Likevel sier Bischoff (2014) at det er de smale, naturlige stiene som trekker oss lengst vekk
fra stresset 1 hverdagen, og at tilrettelegging er viktig, men ikke pa bekostning av de mindre
stiene. Ferdsel skaper slitasje og bevis pd menneskelig ferdsel, noe som kan forskyve
sammensetningen av brukere slik at de som seker lite tilrettelegging og lite folk velger vekk

disse omradene (Hagen et al., 2019).
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2.4 Topptrim

Ulike former for topptrim har ekende popularitet i Norge, og ifelge Stephansen (2018) var det
over 600 000 besgkende pé forskjellige turposter i 2017. Mange bruker postene bade for a bli
kjent i turterrenget og for treningens del (Skjesol, 2018). Slike tiltak kan vaere en arsak til at
fotturer har fatt okt deltakelse. Melding til Stortinget nr. 18 (Klima- og Miljedepartementet,
2016b) skriver om sportifiseringen og spesialiseringen av friluftslivet, og om teknologi og
smarttelefon som blir mer og mer vanlig i friluftslivssammenheng. For & spare arbeid med
opptelling av besgk har flere topptrim-arrangerer tatt i bruk digital registrering pa de ulike
postene (Sindre, 2018). Det har de forelopig ikke tatt i bruk pa Kaupanger. Der er postene et
fysisk turmdl, og du registrerer deg ved & skrive navnet ditt i boka. Mélet med bade fysiske og
elektroniske trimposter er det samme; & fa folk ut. Ved bruk av fysiske trimposter er du ikke
avhengig av telefonen fordi stiene er godt merket og postkassen er godt synlig nér du kommer
frem. Pa den méten stdr trimpostene pd Kaupanger litt imot den utviklingen som bdde Klima-
og Miljedepartementet (2016a, 2016b) og Odden (2008) har funnet, ved & vere en enkel
aktivitet som ikke har gjennomgatt spesialisering eller modernisering. Slik kan de i sterre grad
appellere til eldre brukergrupper, som er mindre aktive pé sosiale medier (Statistisk
sentralbyrd, 2018b)

2.4.1 Topptrimmen pa Kaupanger

Naturen rundt Kaupanger er et populert omrade for ulike friluftslivsaktiviteter. Brendehaug
og Engeset (2015) skriver om bade jakt, sykling, og generell vandring som de tre store.
Spesielt stisykling har tatt seg kraftig opp fra 2010, og med blanding av spektakulaer natur og
stier 1 verdensklasse er Kaupanger et yndet omradet for syklister (Hjetland, 2014). Grunnet
flere fellingstillatelser pa hjort har ogsa jakta ekt (Brendehaug & Engeset, 2015). Dermed ser

vi en stor gkning i bruken av naturen i de mest populare aktivitetene.

Trimpostene pa Kaupanger er utvikla av trimgruppa i Kaupanger idrettslag. Det er 17 ulike
poster, og pa samtlige finnes det en postkasse med en bok der besgkende kan skrive navnet
sitt. Dersom en person har vart innom samtlige poster i lopet av ret, blir personen
“postmester” (Kaupanger Trim, 2015). Hver hest blir bekene samlet inn og gjennomgétt for &
finne antall brukere og antall postmestere. Postene er populare, noe drsmeldingen til
Kaupanger trimgruppe fra 2018 bekrefter; bade antall postmestere og antall besgkende totalt
pa postene eker (Kaupanger Trim, 2018). Det pagaende prosjektet “Forvaltningssystem for
fleirbruk av utmark™ (Brendehaug, 2019) har funnet at befolkningen pa Kaupanger har okt

med 8% siden 2000, mens det forekommer en dobling av bruken av trimpostene i den samme
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perioden. I 2018 hadde postene ca. 20 000 besgkende, noe som er rimelig haye tall for en

bygd med i underkant av 1000 innbyggere (Statistisk sentralbyra, 2018a).

Figur 2.1: Postoversikt. Fra “Topptrimmen pa Kaupanger”, 2018.
(https://www.facebook.com/TopptrimmenPaKaupanger/) CC BY-NC-ND 2.0

1.Dueskard 2. Lingesete 3. Storehogen 4. Bjerkastelen. 5. Hatleggi 6. Kaupangerholten
7. Amlaholten 8. Kyndelstjorni 9. Haustakernakken 10. Vardahei 11. Hungerhaug
12. Haugmelen 13. Breisete 14. Qyestalen 15. Pikkhaug 16. Ospesete 17. Syresete
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2.5 Motivasjon

Diseth (2019) beskriver motivasjon som «indre og ytre krefter som iverksetter og styrer atferd
1 en bestemt retningy». I 2015 utferte Synovate en undersekelse om motivasjonen for & drive
med friluftsliv, hvor de sammenlignet tall fra 2009 og 2015; pd nesten samtlige variabler har
motivasjonen sunket, og flere har sunket med 10 % eller mer (Miljedirektoratet, 2019a).
Helse og livskvalitet er den motivasjonsfaktoren som er mest stabil gjennom livslepet
(Breivik & Rafoss, 2015). Ifelge undersgkelsen til Synovate er “trim og fysisk form” &rsakene
til at folk gér tur 1 89 % av tilfellene (Miljedirektoratet, 2019a). Trimpostene kan vere en
motivasjonsfaktor for at folk bruker narfriluftslivet og er fysisk aktive. For a forstd hvordan

den motivasjonen skapes ma vi se nermere pa hva motivasjon er og hvordan det pavirker oss.

2.5.1 Indre motivasjon

Indre motivasjon kan forklares ved at aktiviteten i seg selv er belenningen (Diseth, 2019).
Aktiviteten 1 seg selv er motiverende nok til at du ensker a gjore den. Det kan vere at
aktiviteten er interessant og spennende eller den kan vere utfordrende og slitsom. Den indre
motivasjonen varierer fra person til person, da vi er ulike og blir motivert forskjellig. En
sentral del for den indre motivasjonen er interessen (Diseth, 2019), det ma vare en genuin
interesse om & bruke trimpostene for & vere fysisk aktiv. Manger (2012) skriver om
motivasjon, interesse og laering; en person som har interesse av a bruke trimpostene vil ta
flere initiativ til & bruke dem, trimpostene vil skape storre glede hos de interesserte brukerne.
Indre motivasjon kan oppsummeres ved at personen selv har en indre drivkraft og lyst til &

bruke trimpostene (Manger, 2012).

2.5.2 Ytre motivasjon

Ytre motivasjon kan beskrives som en beleonning eller gode du fér i etterkant av aktiviteten,
eller nar oppgaven er gjennomfert (Diseth, 2019). Aktiviteten eller oppgaven kan i seg selv
vare kjedelig, men du gjer det likevel pa grunn av belenningen du fér i etterkant. De ulike
trimpostene gir ulike poeng og besgker du samtlige i lopet av en sesong blir du postmester
(Kaupanger Trim, 2015). Ifolge Hessen og Eriksen (2012) er konkurranse drivkraften bak all
utvikling, og det ligger 1 vér natur & konkurrere, enten mot seg selv eller andre. Dette kan
fungere som en ytre motivasjon for mange og kan veare en sterk bidragsyter til at de faktisk
snerer turskoene. Ytre motivasjon beskrives som en ekstra gulrot du far nér du gjennomferer

(Diseth, 2019).
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3. Metode

Samfunnsvitenskapen skal hjelpe oss & etablere kunnskap om hvordan den sosiale
virkeligheten ser ut. Den samfunnsvitenskapelige metoden er utformet for & legge en foring
for hvordan vi skal ga fram for & innhente og analysere denne kunnskapen (Johannesen, Tufte
& Kristoffersen, 2010). I dette kapittelet gjor vi rede for valg av metode, utvalg,

datainnsamling, analysen og etikken som er relevant for véar bacheloroppgave.

3.1 Valg av metode

I denne studien har vi valgt en kvantitativ tilneerming. Vi valgte & gjennomfere en
tverrsnittstudie, som egner seg dersom en skal undersgke hva mange mennesker tenker,
beslutter, velger og gjeor (Thrane, 2018). I likhet med mange kvantitative undersokelser ensket
vi & se pa arsakssammenhenger mellom alder, kjonn, bruk og motivasjon (Larsen, 2017). Pa
grunn av tidsaspektet ensket vi 4 fa et oyeblikksbilde av bruken av trimpostene, og lagde
derfor en elektronisk sperreundersokelse der all data ble hentet inn i lepet av en relativt kort
periode. Undersgkelsen er ikke-eksperimentell, sd vi skal ikke gjennomfere ettertester, men
kun avlese virkeligheten slik den oppfattes ut fra dataene vi har fatt (Befring, 2015). Vi far
ikke mulighet til 4 se eventuelle endringer over tid, men et tverrsnitt av meningene til

respondentene vére ved méletidspunktet.

Ulempene ved & bruke standardiserte skjemaer er at vi kan risikere a ikke fa inn all
informasjonen som trengs. Det kan vare enklere & se i etterkant hvilke spersmal vi burde stilt
for & f4 de riktige svarene. Dersom informasjonen ikke er gyldig eller relevant for
problemstillingen, kan det pavirke validiteten negativt; det trekkes kanskje slutninger pa feil

eller for tynt grunnlag (Larsen, 2017).

3.2 Utvalg

Ifolge Thrane (2018) betegnes et utvalg som et utsnitt av en sterre populasjon. Populasjonen
er «alle av noe», og utvalget bar besta av enheter som har samme sammensetning og
representerer populasjonen (Thrane, 2018). I denne studien vil den geografiske avgrensningen
vare naturen pa Kaupanger, hvor trimpostene er utplassert. Postene blir benyttet av et
begrenset antall enheter, som utgjer vir populasjon. Vi gnsket 4 na ut til s4 mange som mulig
av brukerne, slik at vi fikk god variasjon i alder og kjenn. De som besvarte undersekelsen ble
til sammen utvalget (Larsen, 2017). For 4 ivareta den ytre validiteten utformet vi spersmélene

slik at utvalget ble representativt for populasjonen (Johannessen et al., 2010). Vi var
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avhengige av at enhetene vare benyttet trimpostene pd Kaupanger, si pa sporsmal 5 filtrerte vi
vekk dem som ikke bruker trimpostene og fikk dermed et representativt utvalg for
populasjonen. Nar vi vet at respondentene bruker trimpostene, styrkes troverdigheten i

svarene, som er viktig for reliabiliteten (Larsen, 2017).

For a appellere til populasjonen valgte vi & skrive undersegkelsen pa nynorsk, da det er
populasjonens hovedmaél (Sogndal Kommune, 2005). Vi brukte facebook.com for
distribuering. Der delte vi undersegkelsen i1 gruppene «Kaupanger for og no» som er en gruppe
for dem som bor eller har bodd pa Kaupanger, og «Topptrimmen pa Kaupanger» som er
topptrimmen sin egen facebookside. I tillegg rekrutterte vi aktuelle venner og bekjente 1

sosiale ssmmenhenger, samt delte undersekelsen pa vare egne facebooksider.

Ved & publisere undersgkelsen pa nett nddde vi raskt ut til mange respondenter. Det gjor
datainnsamlingen enkel og tidsbesparende, og gir stor bredde i undersegkelsen (Larsen, 2017).
Imidlertid var vi likevel avhengige av at alle frivillig &pnet og svarte pd undersekelsen, noe
som kan fore til et storre eller mindre bortfall av respondenter (Johannessen et al., 2010). I og
med at vi ikke bruker sannsynlighetsutvelging, kan vi heller ikke pavirke hvem i1 populasjonen
som besvarer undersgkelsen og det kan bli en skjevhet i kjonn og aldersspenn pa
respondentene (Larsen, 2017). Det kan vere vanskelig & vite om en slik skjevhet er
representativt for populasjonen, eller om det kommer av metoden vi har brukt for & spre

undersokelsen. Uansett er det noe vi md ta med i1 betraktningen nér vi analyserer resultatet.

3.3 Datainnsamling

Datainnsamling vil si & lage et opplegg for & samle inn relevante data som skal brukes til &
besvare problemstillingen (Tufte, 2011). Vi valgte & gjennomfere en nettbasert
sperreundersokelse og brukte programmet SurveyXact som vi har tilgang til gjennom
Hogskulen pd Vestlandet. Underseokelsen var tilgjengelig for besvarelse i perioden 16.10.19 til

20.11.19. Den 15.11.19 la vi ut en paminnelse i facebookgruppene for & {4 inn flere svar.
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3.3.1 Sperreundersekelsen

Ifolge Tufte (2011) er utformingen av spersmalene viktig for a fa en ryddig og strukturert
undersekelse, som sikrer reliabiliteten. Spersmalene ma samsvare med problemstillingen, og
for at bade vi og utvalget skulle tolke svarene likt, lagde vi presise svaralternativer som var
utformet pa en enkel og forstdelig mate (Tufte, 2011). Respondentene trengte ikke & ga i
dybden, si undersegkelsen ble enkel og motiverende & besvare. Riktig utforming av
spersmélene gjor at vi far mélt det vi ensker & méle, og styrker studiens validitet (Tufte,
2011). Vi graderte svaralternativene for 4 fa storre neyaktighet og mindre rom for feiltolkning
(Larsen, 2017). I tillegg valgte vi & utforme balanserte svaralternativer, med like mange
«positivey som «negative» alternativer. Det kan ha bade fordeler og ulemper, da det kan fore
til at noen velger det noytrale alternativet for & slippe 4 ta et standpunkt (Jacobsen, 2005). For
a sikre validiteten ytterligere informerte vi respondentene om at de er helt anonyme, noe som

oker sannsynligheten for at de svarer @rlig (Larsen, 2017).

For sporreskjemaet ble distribuert gjennomferte vi flere pilottester. Ifelge Jacobsen (2010) er
det enklere for andre & oppdage sma og store feil, og det kan minske sjansen for a fa inn
ubrukelige svar. Til slutt fikk vi veileder til & gjennomga sperreundersekelsen. P4 denne
maten utelukket vi eventuelle feil og misforstaelser (Jacobsen, 2010). Planleggingen av
datainnsamlingen er ifelge Tufte (2011) en av de viktigste faktorene for en god undersegkelse

med hoy reliabilitet.

3.4 Analyse/statistikk

Etter endt sperreundersekelse ble resultatene omgjort til tabeller i SurveyXact. Vi renset
svarene og fjernet dem som ikke hadde fullfert sperreundersekelsen, og dem som ikke hadde
brukt trimpostene. Utvalget vi satt igjen med bestod av 169 respondenter. For & analysere
dataene brukte vi deskriptiv og univariabel analyse, som vi utferte i SurveyXact. De relevante
dataene ble overfort som en fil fra SurveyXact til Microsoft Excel (2016-versjonen). I Excel
utformet vi diagrammene som er presentert i studien. Resultatene er presentert i prosent (%)

eller antall respondenter.
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3.5 Etikk

I studien var brukte vi en nettbasert sporreundersekelse som datainnsamlingsmetode.
Gjennom Hegskulen pd Vestlandet har vi tilgang til programmet SurveyXact. Det har en
funksjon som gjer at enhetene vére forholder seg helt anonyme. Verken IP-adresse eller annen
informasjon om respondenten blir lagret noen plass (SurveyXact, u.d.). P4 bakgrunn av dette
var ikke prosjektet vart meldepliktig gjennom Norsk senter for forskningsdata (NSD). I
sperreundersekelsen informerte vi om at sperreundersokelsen er helt anonym og at det er
frivillig & delta. De kunne selv velge & avslutte undersekelsen underveis og da ble svarene

deres slettet.
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4. Resultat

Totalt kom det inn 216 svar pa sperreundersokelsen. 14 av disse fullferte ikke undersekelsen
og ble slettet. 27 respondenter svarte at de aldri hadde besgkt en av trimpostene, og 6 hadde
aldri brukt naturen pa Kaupanger. Disse ble ogsa fjernet, da de ikke var relevante. Til slutt satt

vi igjen med 169 fullstendige svar. Den videre analysen bygger pa disse svarene.

4.1 Utvalg

Utvalget fordeler seg ganske jevnt i de ulike aldersgruppene (se figur 4.1), bortsett fra et klart
flertall i kategorien 18-29 ar (35 %). Ogsa kjennsfordelingen er ganske lik, med 52 % kvinner

og 48 % menn.

Aldersfordeling

60

Antall

20

Under 18 18-29 30-3% 40-49 50-58 60-69 70+

Figur 4.1: Svarfordeling pa sporsmdl om alder.

4.2 Type aktivitet

Den vanligste aktiviteten folk bruker trimpostene til, er gaturer. Hele 87 % oppgir at de har
brukt postene til dette. Loping (43 %) og sykling (29 %) er populare aktivitetsformer. 45 %
av de som oppgir sykling som aktivitet, er i gruppen 18-29 &r. Figur 4.2 viser
kjennsforskjellene i type aktivitet. Her ser vi at det er en sterre andel kvinner enn menn som
«gar tury. Kvinnene bruker postene ogsa mest til loping, sanking av baer og sopp, og
hundelufting. Sykling og jakt er de eneste aktivitetene der menn har sterre oppslutning enn

kvinner.
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Figur 4.2: Kjonnsfordeling pd aktivitet ved besok av trimpostene.

4.3 Bruk av naturen og trimpostene

Omtrent tre fjerdedeler av respondentene svarte at de var ute 1 naturen 1-3 ganger i uka eller
mer. 15 % var ute i naturen 2-3 ganger i maneden. Av de som var ute i naturen 4-6 ganger i
uka, svarte 78 % at de bruker trimpostene 1-3 ganger i uka eller mer. 60 % av de som bruker
naturen 2-3 ganger i méneden besgker trimpostene like ofte. Hovedandelen (67 %) av

respondentene svarte at de besgker trimpostene 1-3 ganger i uka eller 2-3 ganger i maneden.

Bruk av trimpostene Bruk av naturen
40% 50%

40%

30%

30%
20%

20%

10%
10%

2%

0% 0%
Kvar dag 4-6gangeri  1-3gangeri  2-3gangeri Sjeldnare Kvar dag 4-6 gonger i 1-3 gongeri 2-3 gongeri Sjeldnare
veka veka ménaden veka veka manaden

Figur 4.3: Hvor ofte respondenten bruker trimpostene. Figur 4.4: Hvor ofte respondenten bruker naturen.

Figur 4.5 viser en oversikt over hvilken post som er hver enkelt respondent sin favoritt. De
mest populeere postene er Kaupangerholten, Amlaholten, Haustdkernakken og Vardahei, der

forstnevnte skiller seg ut med klart flest stemmer (49 respondenter).
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Figur 4.5: Hvilken post som er favoritten til respondenten.

4.4 Arsak til bruk

Pé spersmalet «Hva er arsaken til at du bruker trimpostene pa Kaupanger» var det mulig a

krysse av pé flere svaralternativer. Figur 4.6 viser de ulike arsakene til & besgke trimpostene,

fordelt i prosent. De fleste respondentene (¥4) har svart at mosjon/trening er en av arsakene.

6 av 10 bruker dem for naturopplevelsen, mens halvparten svarer at avkobling/rekreasjon er

en arsak til bruk. God tilrettelegging og det 4 bli postmester appellerer ogsa til brukerne av

trimpostene.

Arsak til bruk

Annet

Tradisjonelt friluftsliv (telting,
balfyring etc.)

Nyttefriluftsliv (sanking, hesting,
jakt)

Dei er godt tilrettelagde

Bli postmeister

Naturoppleving
Avkobling/rekreasjon

Sosialt samkvem

Mosjon/trening

0% 20% 40%

60%

80%

Figur 4.6: Figuren viser hvorfor respondenten velger d besoke trimpostene.
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Av figur 4.7 kommer det frem at kvinner har flere forskjellige drsaker til & besgke trimpostene
enn menn. 14 % flere av kvinnene sier at mosjon/trening er den sterste drsaken til at de bruker
trimpostene. De storste kjennsforskjellene mellom kvinner og menn ser vi pa
«naturopplevelse» (62 kvinner mot 40 menn) og «sosialt samkvem» (40 kvinner mot 18

menn). De scorer ganske likt pa nyttefriluftsliv, avkobling/rekreasjon, og pa annet.
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Figur 4.7: Hvorfor respondenten velger a besoke trimpostene fordelt pd alder.

4.5 Trimpostenes pavirkning
46 % av respondentene svarte at de alltid eller ofte bruker trimpostene nér de skal planlegge
en tur. I motsetning er det 32 % som svarte at de sjeldent eller aldri bruker trimpostene i

turplanleggingen sin. 22 % bruker dem av og til.

Pa figur 4.8 ser vi at trimpostene pavirker 38 % av respondentene til 8 komme seg ut pé tur i
sveert stor eller stor grad. 15 % svarer at de ikke bidrar i det hele tatt.

Av de som bruker naturen pa Kaupanger hver dag blir 50 % pavirket av trimpostene i stor
eller sveert stor grad. Trimpostenes pavirkning pa de som er ute 4-6 ganger i uka og 1-3
ganger i uka, er ganske jevnt fordelt pd de ulike svaralternativene. 60 % av de som bruker
naturen 2-3 ganger i méneden svarer at trimpostene har en positiv effekt pa at de kommer seg
ut. Av de som sjeldent bruker naturen pa Kaupanger er effekten av trimpostene ganske lav,
hele 82 % svarer at de ikke bidrar eller bidrar i liten grad. 25 % av utvalget er ngytrale til

trimpostenes pavirkning.
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Figur 4.8: Figuren viser trimpostenes grad av pavirkning pa bruk av naturen.

Figur 4.9 viser hvordan trimpostene pavirker de ulike aldersgruppenes turplanlegging. I
alderen 18-29 ar er det omtrent like stor andel som bruker trimpostene i turplanlegginga, som
andelen som ikke gjor det. 30-39 ar er den gruppa som oftest bruker trimpostene 1
planlegginga. Av de har til sammen 56 % svart at de bruker postene alltid eller ofte. I alderen
40-49 ar og 50-59 ar er det henholdsvis 27% og 25 % som “sjeldent” eller “aldri” bruker
trimpostene aktivt i turplanleggingen. 75 % av kvinnene bruker trimpostene alltid, ofte eller
av og til i turplanlegginga, mens 62 % menn gjor det samme. Menn dominerer blant de som

sjelden eller aldri bruker trimpostene (39 % menn mot 25 % kvinner).

Turplanlegging fordelt pa alder
20 18
18 16
16 15
14
11 11
= 12 10
= 10 8 8
< 8 7 7
6 5 6
6 4 4
4 3 3 3.3 3 3
AR 2 2 2 I 1 2 2 2
2
00 0 I 0 I 0
, mllm | | | o | ] []
Under 18 18-29 30-39 40-49 50-59 60-69 70+
mAlltid mOfte mAvogtil = Sjeldan mAldri

Figur 4.9: Svarfordeling pa hvor ofte respondenten bruker trimpostene i turplanleggingen. Svarene er fordelt i de ulike

aldersgruppene.
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5. Diskusjon

Hovedfunnene i studien viser at det er store kjennsforskjeller knyttet til bruken av
trimpostene; valg av aktivitet, arsak til bruk og pavirkning pé friluftslivsvaner. Det kan se ut
som at trimpostene er en motivasjonsfaktor for & bruke naturen, og mange bruker dem nar de
planlegger tur. Mosjon/trening er den viktigste bruksarsaken, men mange legger ogsa vekt pa
naturopplevelsen og muligheten til avkobling. Det er ogsé tydelig at de neermeste trimpostene

er klart mest populare.

Vi har valgt & dele kapittelet inn i fire deler. I forste del ser vi pd valg av aktivitet ved bruk av
trimpostene. Del to tar for seg trimpostene i et folkehelseperspektiv. Hvordan trimpostene
pavirker naerfriluftslivet diskuteres i del tre, for vi diskuterer hvordan trimpostene fungerer
som en motivasjonsfaktor i den siste delen. Diskusjonen er presentert slik at den samsvarer

med teorikapittelet.

5.1 Aktivitet og bruksomréade

Ifolge Miljedirektoratet (2019a) gar 80 % av nordmenn kortere turer to ganger 1 uka.
Undersokelsen vér viser at 87 % brukte trimpostene i forbindelse med gaturer. Det samsvarer
med det Klima- og Miljedepartementet (2016b) sier om at vi er et folk som driver med
tradisjonelt friluftsliv. Sanking av bar og sopp, som kommer under samme kategori, har
likevel relativt liten oppslutning. Arsaken kan vere at spersmélet er formulert slik at
respondentene svarer pa hvilken aktivitet de bedriver nar de beseker trimpostene, og ikke
generelt (Tufte, 2011). Selv om vi har fétt svar pa det vi ensket, ma vi ta hensyn til at det kan
pavirke resultatet, nir vi sammenligner med andre studier. Postene er der som et turmal, og da
er det naturlig at den vanligste aktiviteten er fotturer. Kvinner har generelt sterre oppslutning
pa aktivitetene (se figur 4.2). Selv om det er en sterre andel kvinner (52 %) enn menn, er
forskjellen liten og gir lite utslag pa statistikken. Imidlertid er flere av svaralternativene
knyttet til tradisjonelt friluftsliv, som er den kategorien Odden (2008) sier at kvinner er mest
aktive. Det er derfor grunn til 4 tro at kvinner generelt bedriver flere ulike aktiviteter 1

forbindelse med besgk av trimpostene.

Videre sier Odden (2008) at unge er mest aktive i de moderne aktivitetene. Dette kan vi se pa
aldersgruppen 18-29 &r, som skiller seg ut i aktiviteten sykling. Hele 45 % av utvalget som
oppgir at de sykler, befinner seg i denne aldersgruppen. Oppslutningen om de moderne

aktivitetene kan skyldes globaliseringsprosessen; vi henter aktiviteter og inspirasjon fra andre
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land (Odden, 2008). Ifalge Statistisk sentralbyrd (2018b) bruker unge mer tid pa sosiale
medier enn eldre, noe som kan fore til at de blir pavirket utenfra i storre grad. Aktiviteter med
voksende popularitet har ogsa sterre muligheter til & spre seg blant ungdom. Derimot er det
verdt & nevne at 18-29 ar er den kategorien med klart flest respondenter (35 %), og at det
derfor er naturlig at oppslutningen er storst. For & sette det i perspektiv ser vi at nar vi
sammenligner aktivitet med alder, er det i gruppen 40-49 ar at prosentvis flest respondenter
(42 %) bruker trimpostene til sykling. Ifelge Klima- og Miljedepartementet (2016b) og Odden
(2008) er terrengsykling en av de moderne aktivitetene som appellerer ogsa til eldre
friluftsutevere, noe som underbygger vére resultater. Det kan virke som at trimposter
appellerer mest til fotgjengere, men det at s mange bruker trimpostene ogsa pa sykkelturer
kan tyde pa at postene er populere uavhengig av aktivitet. Mange av postene er utplassert i
narheten av knutepunkter for bade gé- og sykkelstier, noe som gjor dem til naturlige turmal

for flere brukergrupper (se figur 2.1).

Ifolge Brendehaug og Engeset (2015) har sykling som aktivitet tatt seg kraftig opp pa
Kaupanger siden 2010. Var undersekelse viser at a bruke sykkel som fremkomstmiddel til
trimpostene er nesten like populart som leping. I figur 4.2 ser vi at sykling skiller seg ut som
en av fa aktiviteter der oppslutningen er sterre blant menn. Det er en relativt moderne
aktivitet, og populariteten samsvarer med Odden (2008) sitt funn om at menn i sterre grad har
omfavnet de moderne aktivitetene. Likevel viser var undersekelse at differansen mellom
kvinner (27 %) og menn (31 %) som sykler er ganske liten. Det kan ha sammenheng med at
Kaupanger ble oppdaget som sykkelomrade i 2010 og har blitt et matepunkt for folk som
driver med utfordrende livsstilsaktiviteter som terrengsykling (Brendehaug, 2019). Det
samsvarer ogsa med Statistisk sentralbyrd (2019) sin undersokelse som viser at 6 % flere
menn (38 %) enn kvinner (32 %) driver med sykling i naturen. Tall fra Norsk Monitor 2013
viser at menn tidligere har hatt sterre oppslutning om livsstilsaktiviteter enn kvinner, og at
kjennsforskjellene har holdt seg relativt stabile (Rafoss & Seippel, 2016). Likevel tyder bade
vér og Statistisk sentralbyrd (2019) sin undersekelse pa at det har skjedd en utvikling i

samfunnet siden 2013.

Det er betydelig flere kvinner (45 %) enn menn (22 %) som har svart at de bruker trimpostene
i forbindelse med “sosialt samkvem”. Det kan ha sammenheng med at menn i sterre grad
bruker naturen i forbindelse med utfordring og konkurranse (Breivik & Rafoss, 2017). Det
kan vere mer naturlig & gjere noe sosialt ut av en gitur enn ut av de turene man skal lope

langt og hardt. Betydningen av naturopplevelse legges mer vekt pd av kvinner enn menn (se
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figur 4.7), noe som kan ha samme arsak. Dalen og Holbak-Hanssen (2016) fant samme
tendens i Norsk Monitor 2015/16; kvinner er oftere fysisk aktive sammen med venner og
familie enn menn. Det kan tyde pd at det sosiale aspektet er viktigere for kvinner bade ved
bruk av trimpostene og ved fysisk aktivitet generelt. A planlegge en tur til et turmal som er
kjent for hele gruppa kan vere enklere nar flere skal pd tur sammen. Slik kan trimpostene

vaere gunstige 1 forbindelse med sosiale turer.

Av respondentene svarte 43 % at de loper nér de beseker trimpostene. Det kan knyttes til den
okende trenden der vi ser at naturen i sterre grad blir brukt som arena for fysisk utfoldelse og
selvrealisering (Klima- og Miljedepartementet, 2016b). Turen frem til trimpostene blir en
treningsarena, og det & na frem til posten kan vaere et treningsmél for ekten. Ifolge Rafoss og
Seippel (2016) var jogging tidligere en mannsdominert idrett, men Norsk Monitors
undersekelse fra 2013 viste at gapet er 1 ferd med & bli mindre. Var undersokelse viser at
kvinner lgper mer enn menn i forbindelse med besgk av trimpostene (se figur 4.2). Det kan
tyde pa at det har skjedd en ytterligere utvikling de siste arene hvor kvinner bruker loping som
treningsform. En annen &rsak kan vere at en liten andel flere kvinner enn menn har besvart
underseokelsen, eller at kvinnene i utvalget er sprekere enn gjennomsnittet av befolkningen
(Larsen, 2017). Ifelge Synovate oppgir 52 % av nordmenn at motivasjonen deres for & ga pa
tur er & “bli skikkelig sliten” (Miljedirektoratet, 2019a). Loping kan vere en aktivitetsform
som gir mulighet til nettopp det. Calogiuri et al. (2016) sier at aktivitet i naturen er den mest
populare treningsformen blant alle grupper i befolkningen, bade de som er lite og mye aktive.
Det kan ha sammenheng med det Miljoverndepartementet (2008) sier om at naturen gir rom
for & komme vekk fra prestasjonsjaget i samfunnet og mestre egendefinerte utfordringer. Bade
for de hoyaktive og mindre aktive kan det vaere godt & oppleve & lykkes uten & sammenligne
seg med andre. I et treningsstudio kommer nivaet tydeligere frem, da vektene som oftest er
synlige. Nybegynnere kan fole at de har lav status, noe som har sammenheng med
prestasjonsangst (Dragsten, 2016). Til gjengjeld kan det hos mer rutinerte oppsta et
forventningspress. Gjennom trening i naturen kan opplevelsen av frihet, evne og kompetanse

veare til stede uansett ferdighetsgrad (Miljoverndepartementet, 2008).

Ved & sammenligne hvor ofte utvalget var ute i naturen med hvor ofte de bruker trimpostene,
fér vi en indikasjon pd om det er en sammenheng mellom de to variablene. Ifolge
Miljeverndepartementet (2008) kan det likevel vere vanskelig & avgjere sammenhenger
knyttet til folkehelse og friluftsliv, fordi en ikke vet om arsaken til friluftslivsutevelsen er god

helse, eller om god helse oppnas av & uteve friluftsliv. 75 % av respondentene oppgir at de er
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ute i naturen pa Kaupanger 1-3 ganger i uka eller mer, mens 78 % besgkte trimpostene 2-3
ganger i mineden eller mer. Det samsvarer med Miljedirektoratet (2019a) som sier at 80 % av
nordmenn gér tur to ganger i uken. Det kan tyde pé at de som er aktive i bruken av naturen
ogsa er flittige brukere av trimpostene. Arsaken til det kan vare at hele utvalget er brukere av
trimpostene pa Kaupanger. Dette gjor at vi ikke har mulighet til & sammenligne resultatene

vére med de som er inaktive eller ikke besoker trimpostene.

5.2 Folkehelse

Ifolge Breivik og Rafoss (2015) er helse og livskvalitet den faktoren som motiverer mest til
friluftsliv. Dette, og at friluftsliv har dokumentert helseeffekt bade fysisk og psykisk, kan
veaere drsaken til at Klima- og Miljedepartementet (2016a) ensker & bruke friluftsliv som et
middel for & oppna bedre folkehelse. Figur 4.3 viser at 7 av 10 respondenter bruker naturen 1-
3 ganger i uka eller mer. De er pé god vei til 4 oppfylle det ukentlige aktivitetskravet, som
tilsvarer moderat fysisk aktivitet i 30 minutter fem dager i uken, eller minst 20 minutter mer
intens fysisk aktivitet tre dager 1 uken eller mer (Breivik & Rafoss, 2017).
Landsgjennomsnittet viser at kun 3 av 10 nordmenn oppfyller det anbefalte aktivitetsnivaet
(Breivik & Rafoss, 2017). Det kan derfor tyde pé at en stor del av utvalget vért representerer
en sprek del av befolkningen.

Figur 4.6 viser at «mosjon/trening» er den vanligste arsaken til at folk bruker trimpostene,
hele 75 % oppgir dette som &rsak til bruk. Da Synovate spurte Norges befolkning om hva som
motiverte til & gd tur, oppga 89 % mosjon/trening som arsak (Miljedirektoratet, 2019a).
Andelen som bruker trimpostene i forbindelse med mosjon og trening er mindre enn ellers 1
landet, men fremdeles stor. I var studie tyder det pé at ogsa andre faktorer i stor grad har
betydning for bruken av trimpostene (se figur 4.6). Imidlertid er det mange mennesker som
trener innenders eller deltar 1 organiserte aktiviteter (Statistisk sentralbyrd, 2019), noe som
kan fore til at fokuset er et annet sted ved oppholdelse ute i naturen. Frisk luft, fred og ro, og
avkobling fra hverdagslivet er aspekter som ikke har med fysisk aktivitet & gjore, men som er
viktige arsaker til at folk bruker naturen (Miljedirektoratet, 2019a). Det at folk lerer 4 sette
pris pa naturen pa denne maten kan ogsa bidra til ytterligere bruk.

I figur 4.6 kan vi se at ogsa «naturoppleving», «avkobling/rekreasjon» og «sosialt samkvem»
har hey svarprosent, og er viktige drsaker til at folk bruker trimpostene. Naturopplevelse er
den starste med 60 %. Den spektakulare naturen pad Kaupanger gir muligheter for mange
gode naturopplevelser (Hjetland, 2014). Trimpostene er lagt til topper, utkikkspunkt, og andre

naturomrader som skiller seg litt ut og er naturlige stoppesteder. Kombinasjonen av fjord og
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fjell og hele 17 ulike poster er et trekkplaster som gir gode variasjonsmuligheter. Dersom du
har en favorittpost og gar denne turen gjentatte ganger, vil naturen endres i takt med arstidene
og forandringer i vaeret. Ifolge Skir (2011) opplever mange de sterkeste naturopplevelsene der
de gér hver dag. Smé detaljer kan endre naturopplevelsen fra dag til dag. Bdde smé og store
naturopplevelser er viktige, og kan bidra til en mer positiv opplevelse av egen helse
(Friluftslivets fellesorganisasjon, 2008). Det kan forklare hvorfor naturopplevelse er en av
arsakene med storst oppslutning. Trimpostene kan gi gode naturopplevelser, som igjen kan
bidra til et positivt forhold til kropp og helse. I Synovate sin undersekelse fra 2015 svarte 81%
at «naturens stillhet og fred» var en motivasjonsfaktor for a utfere friluftsliv
(Miljedirektoratet, 2019a). Oppslutningen om naturopplevelse som motivasjonsfaktor i vér
studie er noe lavere. Arsaken kan vare at «naturens stillhet og fred» er et mer vidt begrep,
som muligens har like mye til felles med svaralternativet «avkobling og rekreasjon» (50 %
oppslutning) som «naturopplevelse». Disse tallene kan imidlertid ikke legges sammen, da

utvalget hadde mulighet til & krysse av pa flere alternativer.

Ifolge Klima- og Miljedepartementet (2016b) er stressreduksjon tett knyttet opp mot
mulighetene til & utfere nerfriluftsliv, og de ensker & legge til rette for at befolkningen skal ha
mulighet til dette. Halvparten av respondentene oppgir at «avkobling og rekreasjon» er en av
arsakene til at de bruker trimpostene. I og med at de fleste postene ligger relativt nert sentrum
av Kaupanger, er de enkle a bruke for 4 koble av fra et ellers travelt hverdagsliv. Innbyggerne
er ikke avhengig av bil for & komme seg ut, noe som gjor naturopplevelsen lett tilgjengelig.
Ifolge Jakhelln (2018) minsker oppholdelse 1 natur stressnivaet i kroppen. At 50 % av
respondentene oppgir at de bruker trimpostene til rekreasjon og avkobling, samsvarer med det
Jakhelln (2018) sier; de er ute i naturen for & stresse ned og ta en pause fra en ellers hektisk
hverdag. For mange kan dette vere eneste mulighet til naturmete i lopet av en uke, slik Vistad
et al. (2018) sier er tilfellet for en stor del av befolkningen. I Norsk Monitor 2015/16 ser vi at
«avstressing/avkobling» som motivasjonsfaktor for fysisk aktivitet har en oppslutning pé 42
% 1 befolkningen (Dalen & Holbak-Hanssen, 2016). Det at vir undersgkelse viser at
trimpostene stimulerer folk til & koble av og stresse ned, samtidig som vi ser at de samme
faktorene stimulerer resten av befolkningen til 4 utfere fysisk aktivitet, kan tyde pé at

trimpostene kan bidra til at folk er fysisk aktive.
Friluftsliv er ifolge Norsk Friluftsliv (2017) den aktiviteten inaktive sier de har lavest terskel

for & bli med pa. Det at gruppa som er i naturen 2-3 ganger i maneden blir positivt pavirket av

trimpostene (se figur 4.8), kan fore til en positiv helsegevinst. Tendensen i Norge er at de som
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allerede er aktive, ofte er de som oker aktivitetsnivaet ytterligere (Norsk Friluftsliv, 2017). A
fa tak i den gruppa som er sjeldnere aktiv kan bidra positivt i folkehelsearbeidet (Klima- og
Miljedepartementet, 2016). Det ser ut til at trimpostene kan rekruttere folk til & komme seg
oftere ut i naturen. @Unsket om & vere i naturen oker i takt med & vare ute og i aktivitet, og kan
i lengden bidra til & utvikle naturvennskap. Et godt forhold til naturen kan skape motivasjon

til 4 tilbringe tid der, og lyst til 4 bevare den (Leirhaug, 2010).

5.3 Nerfriluftsliv

Av de 17 postene er det fire som skiller seg ut som respondentenes favorittposter (se figur
4.5). Kaupangerholten, Vardahei, Haustdkernakken og Amlaholten har til sammen en
oppslutning pa 65 %. Kartet i figur 2.1 viser at disse postene har en pafallende beliggenhet;
alle fire er plassert relativt naert Kaupanger sentrum og kan nés i lepet av kort tid. Ifelge
Vaage (2004) utforte en tredjedel av befolkningen friluftsliv kun i sitt eget neeromrade. For
mange er n&rfriluftsliv den eneste muligheten for et mote med friluftsliv i hverdagen (Skér,
2011). Det at de nermeste postene er sa populaere kan tyde pé at dette er realiteten for en stor
del av utvalget. Vistad et al. (2018) sier at det er viktig & gjore plass til sma drypp av
friluftslivet i hverdagen, og kanskje kan narheten til enkle turmal hjelpe respondentene med

akkurat det.

Kaupangerholten er den klart mest populaere posten, med hele 29 % av stemmene. Det kan
vare fordi den appellerer til flere av drsakene til at folk kommer seg ut pa tur. Den Norske
Turistforening (2019b) sier at turen er lett og passer for alle, med en flott utsikt ved posten.
Stiene i omradet er mange og godt tilrettelagte, og utsikten kan gi en god naturopplevelse. Det
er mulig & bruke flere ulike ruter for & komme dit, noe som gir stort grunnlag for variasjon pa
én tur. Posten kan nds direkte fra sentrum, eller ved a parkere bilen enda nerere. Slik blir
turen et lavterskeltilbud som er et attraktivt turmal ogsé for eldre, barnefamilier og folk som
av ulike arsaker ikke kan gé sé langt (Dervo, 2014). Klima- og Miljedepartementet (2016a,
2016b) ensker & satse pd narfriluftslivet. P4 Kaupanger er de fire n@rmeste postene de mest
populare, og et tydelig bevis pé at naerfriluftslivet er viktig for & integrere friluftsliv i

hverdagen.

Storehogen og Haugmelen er favorittposten til 17 % av respondentene. Dette er relativt lange
turer med mange bratte hoydemeter, men ifolge Den Norske Turistforening (2019a, 2019¢) er
den spektakulere utsikten pé toppen verdt strevet. For mange er dette typiske helgeturer som i

storre grad krever at brukeren er i god fysisk form. Likevel er de fullt mulige & na ogsa for
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dérligere trente mennesker. Turene er godt merket og skiltet, slik at selv folk med mindre
erfaring fra friluftslivet kan bruke dem. Vistad et al. (2018) fant at god merking og skilting
hadde en positiv innvirkning pd bruken av naturen. De samme tiltakene gjor at Storehogen og

Haugmelen blir tilgjengelige turmal for en stor del av befolkningen.

5.3.1 Merking og skilting

Pa spearsmaélet om hvor ofte utvalget beseker trimpostene ba vi respondentene om a inkludere
turene der de passerer postene uten a skrive seg inn i boka. Slik har vi fatt en oversikt over
ikke bare de som skriver seg inn hver gang, men ogsa de som bruker det tilknyttede stinettet.
A merke og skilte stinettet stimulerer til bruk biade av stiene og postene (Klima- og
Miljedepartementet, 2016b; Vistad et al. 2018). Okt bruk gjer stiene tydeligere og de blir et
naturlig valg. Var underseokelse viser at de fleste (92 %) som bruker naturen 1-3 ganger i uka,
besoker trimpostene enten like ofte eller 2-3 ganger i méneden. Det samme gjelder de som
bruker naturen 4-6 ganger i uka, der til sammen 78 % beseker trimpostene like ofte eller 1-3
ganger i uka. Felles for disse to gruppene er at de besgker trimpostene ofte, men er enda oftere
ute 1 naturen. Turstier og turleyper er den mest benyttede arenaen for fysisk aktivitet blant
Norges befolkning (Dalen & Holbak-Hanssen, 2016). Det indikerer at merkingen tilknyttet

trimpostene har en effekt pa bruken av stinettet ogsa nar folk ikke beseker en post.

Stiene og naturen rundt trimpostene er godt merket og skiltet, og for 30 % er god
tilrettelegging en arsak for & bruke trimpostene. Det samsvarer med Vistad et al. (2018) som
fant at flere tok i1 bruk naturen nér de fikk god informasjon om turomradet, og det ble bedre
merket og skiltet. Baksiden med slike tiltak er at de kan minske naturopplevelsen. Nér flere
bruker naturen kan den miste litt av det autentiske villmarkspreget (Miljedirektoratet 2019b).
Ferdsel gjor stiene tydeligere og skaper slitasje pa naturen slik at den barer preg av
menneskelig aktivitet (Hagen et al., 2019). Men skal ikke narfriluftslivet vaere godt
tilrettelagt, enkelt & bruke og gi mulighet til korte, raske turer? Det skal det, men det er ogsé
viktig & ta vare pd det som er mer urert. Mange mennesker ensker & ferdes i omrader med lite
tilrettelegging og lite folk (Hagen et al., 2019). Derfor ensker Klima- og Miljedepartementet
(2016b) & verne om ubererte neromrader for & gi folk som bor 1 byer og tettsteder mulighet til
a oppleve uberort natur. Det ma vaere en balansegang mellom urert og tilrettelagt

narfriluftsliv (Miljedirektoratet, 2019b).
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Ifolge Bischoff (2014) er det de smale stiene som trekker oss lengst vekk fra hverdagens
stress, sa tilretteleggingen av disse ber derfor ikke overdrives, men vernes for & ta vare pa de
smale, naturlige stiene. Mange av stiene pa Kaupanger er godt tilrettelagte, men det er ogsé
mulig & gé lengre fjellturer der du ikke trenger a ferdes pd de mest brukte stiene. Figur 4.7
viser at 70 % av kvinnene og 49 % av mennene mener at naturopplevelsen er en av arsakene
til at de bruker trimpostene. Det kan bety at selv om mye er tilrettelagt i forhold til
trimpostene, er det fortsatt gode muligheter for & oppleve fine naturopplevelser ved & ga disse
turene. De som mener at nerfriluftslivet ikke byr pa nok «villmark», har ofte s stor
egeninteresse av friluftslivet at de mer enn gjerne oppseker steder som er mindre tilrettelagte

for & oppleve urert natur.

5.4 Trimposter som motivasjon

Til sammen 68 % oppgir at de bruker trimpostene i turplanlegginga svert ofte, ofte, og av og
til. Altsé blir en stor del av utvalget pavirket av trimpostene nér de velger tur. Bade hyppighet,
rutevalg og destinasjon kan bli pavirket, i storre eller mindre grad. Disse variablene er med pa
a skape utvalgets friluftslivsvaner. Nar vi studerer disse tallene ma vi ta i betraktning at det er
storre sannsynlighet for at de som er flittige brukere og interesserer seg for trimpostene velger
a svare pd undersekelsen (Larsen, 2017). Det kan vere med & péavirke resultatet i en retning

der trimpostene har stor innvirkning p respondentenes friluftsliv.

I gruppa 18-29 ar oppgir 31 % av respondentene at de «aldri» bruker trimpostene aktivt i
turplanlegginga. Andelen er markant storre enn i de andre aldersgruppene. Arsaken kan vare
at trimpostene som motivasjonsfaktor ikke appellerer til denne aldersgruppen i like stor grad.
Likevel er det en like stor andel som bruker dem «svert ofte» og «ofte», som «sjelden» og
«aldri». Det finnes ulike motivasjonsfaktorer for & komme seg ut pé tur, noe som kan vere
arsaken til at gruppa er sdpass splittet. Det kan vaere at de som aktivt bruker trimpostene 1
turplanlegginga, bruker dem som en ytre motivasjon eller en mate & konkurrere pé (Hessen &
Eriksen, 2012). Enten ved & bli postmester eller at posten er malet for turen og en ekstra
motivasjon for & gjennomfere (Diseth, 2019). Den andelen som sjelden eller aldri bruker
postene i turplanlegginga er gjerne ute i naturen av andre drsaker. Interessen av & vare fysisk
aktiv 1 naturen er ofte en indre motivasjonsfaktor for & komme seg ut péd tur (Manger, 2012).
Mest sannsynlig er det en gruppe som uansett hadde vert aktive, men som nar de forst er ut pa

tur, velger stier og ruter som er godt tilrettelagte, og dermed bruker trimpostene.
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Blant de som svarte at de besgker naturen 2-3 ganger i mineden oppgir 60 % at de besgker
trimpostene like ofte. Studien viser dermed at disse respondentene besgker trimpostene hver
gang de er ute i naturen. Selv om respondentene mest sannsynlig ogsé er aktive pa andre
maéter enn & vere ute 1 naturen, kan det se ut som at trimpostene er en motivasjonsfaktor for a
komme seg ut pa tur. Det far vi bekreftet nér vi ser at det er like mange (60 %) av de som
bruker naturen 2-3 ganger i maneden som oppgir at trimpostene bidrar 1 «svart stor» og
«stor» grad til at de kommer seg ut (se figur 4.8). Det kan vere at postene skaper storre lyst
og gjer det mer interessant & vaere i naturen, eller at det & bli postmester er en ytre

motivasjonsfaktor (Diseth, 2019).
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6. Kritiske merknader
Vi fikk klart flest respondenter i alderen 18-29 ar (59 av 169). Det kan ha to &rsaker; den

forste kan vere at vi valgte & dele undersgkelsen pa Facebook, en plattform som er klart mest
brukt av den yngre delen av befolkningen (Statistisk sentralbyra, 2018b). Den andre &rsaken
kan vere at vi er i samme aldersgruppe og derfor nddde flest mellom 18-29 da vi delte

undersokelsen pa egen facebookside.

I og med at resultatene vére er basert pa svar fra trimpostbrukere, har vi ikke
sammenligningsgrunnlag med de som kun bruker naturen pad Kaupanger. Vére funn viser at
postene motiverer til bruk av naturen. Det kan ifelge Larsen (2017) ha en metodologisk
forklaring; det er sannsynlig at trimpostene er en sterre motivasjonsfaktor for de som bruker
dem enn for den gruppa som kun bruker naturen. Resultatene vére er kun valide blant
brukerne av trimpostene pa Kaupanger (Larsen, 2017), men det er sannsynlig at en kan finne

lignende resultater ogsd andre steder i landet.

I Norge oppfyller 3 av 10 minstekravet for fysisk aktivitet (Breivik & Rafoss, 2015), mot at 7
av 10 respondenter i var studie gjor det samme. Det at en stor del av utvalget ser ut til & vere

over gjennomsnittet spreke, kan ogsa pavirke studien.

Da vi analyserte resultatene la vi merke til at utformingen av spersmal 12 ikke var optimal.
Svaralternativene «i svart stor grad», «i stor grady», «neytraly, «i liten grad» og «bidrar ikke»
skaper en ubalansert skala (Larsen, 2017). «Bidrar ikke» burde veaert byttet ut med «i svert
liten grad» for & fi balanserte svaralternativer. I etterkant ser vi at en fire- eller seksdelt skala
hadde vert optimalt for & unnga de neytrale svarene, og tvunget respondentene til 4 ta et

standpunkt (Jacobsen, 2005).

Undersgkelsen 14 ute fra 16. oktober til 20. november. I denne perioden er en del av postene
tatt inn av hensyn til jakt i omrédet (Topptrimmen pa Kaupanger, 2019). Det kan ha pavirket
resultatet ved at det er mindre interesse rundt trimpostene, eller at folk endrer turvanene sine 1

perioden.
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7. Konklusjon

I denne studien har vi undersegkt om trimpostene pd Kaupanger har en innvirkning pé
friluftslivsvanene til brukerne. Formélet var & undersgke om trimpostene pavirker valg av
aktivitet, valg av tur og om de motiverer til bruk av naturen. For & belyse disse spersmélene
valgte vi 4 se resultatene vdre i ssmmenheng med det norske friluftslivet, folkehelse,

narfriluftsliv og motivasjon.

Vare funn viser at det er markante kjennsforskjeller i bruken av trimpostene. Kvinner bruker
postene mer, og til flere aktiviteter. De har ogsa andre motivasjonsfaktorer enn menn, og
legger storre vekt pd blant annet naturopplevelsen og det sosiale. Kvinner bruker trimpostene i

storre grad nar de planlegger en tur.

Mosjon og trening er den viktigste drsaken til at utvalget bruker trimpostene. Andre faktorer
som er positive for folkehelsen har ogsé stor oppslutning, blant annet naturopplevelse og

avkobling og rekreasjon.

Vi har funnet at trimpostene pavirker utvalgets friluftslivsvaner. Trimpostene pavirker folk til
a komme seg ut pa tur, og 70 % av respondentene bruker dem aktivt i turplanlegginga. De
narmeste postene er mest populare, og viser at trimpostene gir en unik mulighet til innslag av

natur 1 hverdagen.

Som nevnt i studien er trimposter ganske utbredt i Norge. Gjennom litteratursek fant vi ingen
forskning rundt temaet trimposter, noe som gjor det vanskelig & generalisere resultatene. Vi
undersokte et geografisk snevert omrade og det kan derfor vare interessant a gjore lignende

studier i andre omrdder med trimposter for & sammenligne resultater.
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9. Vedlegg:

9.1 Begrunnelse for ikke meldepliktig oppgave
Navn (ogsa ved signatur/samtykke) o

B -

Fedselsnummer eller andre nasjonale identifikasjonsnumre e

B -

Fodselsdato

Nei

Adresse eller telefonnummer

B -
E-postadresse, IP-adresse eller annen nettidentifikator 9

B -

Bilder eller videoopptak av personer e
B -

Lydopptak av personer e

B -

Gps eller andre lokaliseringsdata (elektroniske spor) 0

B -

Bakgrunnsopplysninger som vil kunne identifisere en person o

B -
Genetiske opplysninger e

B -

Biometriske opplysninger e

B -

Andre opplysninger som vil kunne identifisere en fysisk person e

B -

Du har oppgitt at ingen per pplysni skal beh i prosjektet

Dersom du kun skal behandle anonyme opplysninger, skal du ikke melde prosjektet. Et anonymt datamateriale bestar av
opplysninger som ikke pa noe vis kan identifisere enkeltpersoner, hverken direkte, indirekte eller via e-post/IP-adresse
eller koblingsnekkel.

Al

Vi gjer oppmerksom pa at dette ikke er en formell vurdering, men en veiledning basert pa svarene du har gitt over.



9.2 Sperreundersgkelsen

Eksportert fra SurveyXact

Vi er to studentar som tek ein bachelor i friluftsliv ved Hogskulen pa Vestlandet, avdeling

Sogndal. I den forbindelse har vi utforma ei sperjeundersoking for a kartlegge bruken av

trimpostane og naturen pa Kaupanger.

Dersom du er brukar av naturomrédane og/eller trimpostane pad Kaupanger, set vi pris pd om

du brukar 2-3 minutt til & svare pa sperjeundersokinga var. Vi enskjer s mange svar som

mogleg, uavhengig av om du brukar trimpostane eller ikkje. Det er frivillig & delta.

Undersokinga er anonym, det vil sei at [P-adresse og personopplysningar ikkje blir lagra. Du

kan nér som helst velje & avbryte undersekinga. Da vil alle svara dine bli sletta. Ved a fullfere

godtek du at svara dine kan bli brukt i var bacheloroppgave.

Ved spersmal, ver vennleg a kontakt:
Embla Stol @Qyan - 906 39 337
Henrik Torve Martinsen - 464 80 348
O Eg samtykkar

Brukar/har du brukt naturen pa Kaupanger?
m la
@ W Nei

Er du mann eller kvinne?
(1) U Mann
3) W Kvinne

Kor gammal er du?
) W Under 18

1 1829
@ 3039
3 W 40-49
@ W 50-59
© W 60-69
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m Q70+

Kor ofte er du ute i naturen pa Kaupanger?
1) U Kvar dag

@ U 4-6 gonger i veka

@) U 1-3 gonger i veka

@ U 2-3 gonger i manaden

(5) U Sjeldnare

Har du besokt ein eller fleire av trimpostane pa Kaupanger?
m la
@ W Nei

Kyvifor brukar du naturen pa Kaupanger?

Her kan du velje fleire alternativ

@ U Mosjon/trening

) 1 Sosialt samkvem

@) Avkobling/rekreasjon

@ U Naturoppleving

(5) U Det er godt tilrettelagd

) U Nyttefriluftsliv (sanking, hesting, jakt)
U Tradisjonelt friluftsliv (Telting, balfyring etc.)
(8) U Annet

Korleis brukar du naturen pa Kaupanger?

Her kan du velje fleire alternativ
@ U Leping

) O Gatur

3 U Sykling

@ [ Jakt

) U Orientering

) U Sanking av baer/sopp

(8) a Hundelufting

9) U Ridning



10y 1 Annet

Kunne du tenkt deg & besoke ein eller fleire av trimpostane p4 Kaupanger?
m la

@ W Nei

3) O Veit ikkje

Har du eit favorittomrade/topp pa Kaupanger?

Skriv gjerne favoritten din her

Kor ofte besgker du trimpostane pa Kaupanger?

Ta 6g med dei turane du passerar/brukar posten utan i skrive deg inn i boka
() U Kvar dag

@ U 4-6 gangeri veka

@) U 1-3 gangeri veka

@ [ 2-3 ganger i manaden

) [ Sjeldnare

Brukar du trimpostane aktivt i turplanlegginga?
m O Antid

@ W ofte

3) O Avogtil

) U Sjeldan

)y Aldri

I kva grad bidreg trimpostane til at du kjem deg ut pa tur?
@ O Isvert stor grad

@) U Istor grad

(5) U Noytral

@ O Iliten grad

@) U Bidreg ikkje
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Kvifor brukar du trimpostane?

Her kan du velje fleire alternativ

M
@
3
“
(5
(6)
®)
(7
©

U Mosjon/trening

U Sosialt samkvem

U Avkobling/rekreasjon

U Naturoppleving

U Bli postmeister

U Dei er godt tilrettelagde

U Nyttefriluftsliv (sanking, hesting, jakt)

U Tradisjonelt friluftsliv (telting, balfyring etc.)
U Annet

Korleis brukar du trimpostane?

Her kan du velje fleire alternativ

M
@
3
©
“
(5
(7
®)
(10)

U Loping

U Gatur

U Sykling

U Jakt

U Orientering

U Sanking av baer/sopp
U Hundelufting

U Ridning

U Annet

Kva for ein post er din favoritt?

M
@
3
“
(5
(6)
(7
®)
©
(10)
an
(12)

U Dueskard

U Lingesete

U Storehogen

U Bjorkastelen

U Hatleggi

U Kaupangerholten
U Amlaholten

U Kyndelstjorn

U Hautsikernakken
U Vardahei

U Hungerhaug

U Haugmelen
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(13) [ Breisete
4) U Oyestolen
5 U Pikkhaug
(16) [ Ospesete
a7 O Syresete

Tusen takk for at du tok deg tid til & svare pa var underseking. Vi set stor pris pa din deltaking og
onskjer deg ein fin dag vidare.
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