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      FORORD

      Så står jeg der. Én blandt godt 40.000, der har valgt at stå op før solen for at samles i Tiergarten i det centrale Berlin. Fra hele verden er vi kommet til den tyske hovedstad for at løbe maraton. Og hvis jeg ellers overlever de næste 42 kilometers løbetur i byens gader, kan jeg kalde mig maratonløber.

      Forud har jeg trænet i månedsvis. Jeg havde egentlig tilmeldt mig løbet med en gammel ven, men han blev skadet tidligt i forløbet. I stedet meldte jeg mig ind i en løbeklub for at holde træningen ved lige og få gode råd af en træner.

      På løbeholdet møder jeg andre løbere, der enten træner til deres første eller allerede har løbet både fem, ti eller flere maratonløb. Fælles for de fleste er, at de til daglig sidder i chefstillinger i forskellige virksomheder og arbejder 40-50-60 timer om ugen. Alligevel finder de alle tid til fast træning og til mange løb og stævner – og meget gerne dem, der foregår i udlandet, hvor der er ekstra oplevelser og ekstra prestige. Og såvel træningsmængden som præstationerne i kredsen af chefer og ledere er både imponerende og skræmmende.

      Et par af de erfarne løbere er godt på vej til at gennemføre de seks „Marathon Majors“, der tæller maratonløb i Berlin, London, Chicago, New York, Boston og nu også Tokyo. Enkelte har kastet sig ud i ekstremløb, hvor distancerne ofte er 60 kilometer – og gerne på tværs af bakker og klipper, strand og klitter. Og en enkelt har netop passeret 200 maratonløb og napper et nyt hver – eller hver anden – uge for at holde det årlige mål. Helt andre supplerer løb med cykelture og svømmetræning og har meldt sig til triatlon-stævner og sågar den store ironman-konkurrence med 3,8 kilometers svømning, 180 kilometer på cykel og et maratonløb til slut.

      De mange præstationer – og ikke mindst de mange timers træning – sker sideløbende med en travl hverdag med store opkøb og fusioner, strategiplaner og innovative tiltag, fyringsrunder og turnarounds. De fleste er familiefædre og -mødre med ét, to, tre eller fire børn med dertilhørende forældremøder, sportsaktiviteter og familiesamvær. Og alligevel taler de alle om, at træningen og de mange løb giver energi til de mange udfordringer i lederjobbet. De bruger træning som en fast del af hverdagen, på samme måde som kost, søvn og det at trække vejret, og de sætter hele tiden nye mål for træningen for at holde sig i gang.

      Dér er jeg slet ikke den septembermorgen i 2010, hvor jeg er på vej til at gennemføre mit første maraton. Jeg har løbet tre-fire gange om ugen og har som en anden skoledreng fulgt trænerens anvisninger om at skifte mellem korte og lange ture, men det har været en kamp at finde tid og overskud til træningen. I hverdagen begynder jeg dog at mærke en ny glæde ved at få løbet. Det giver både fysisk og mentalt overskud til job og familie.

      Undervejs har jeg set på de erfarne maratonløbere og triatleter med både misundelse og forundring. Hvordan er det muligt at få tid og energi til at træne så meget, når arbejdet fylder så mange timer om ugen? Er der vitterlig en sammenhæng mellem god form og træning – og evnen til at præstere i lederrollen? Og hvad vælger lederne fra i hverdagen for at få tid til de mange timers træning – for noget må de vel vælge fra? Hvordan passer træning ind i den evige balance i hverdagen mellem familie og arbejde – og nu også træning? Og kan løb og cykelture give bedre koncentrationsevne og selvtillid til arbejdsrollen – eller giver det mest af alt bare stærke muskler og bedre kondition?

      Samtidig er udbredelsen af såkaldt ekstremsport – maraton, triatlon og længere løb og cykelløb i bjergene – blandt topchefer interessant som samfundsfænomen.

      Er det endnu et tegn på individualiseringen i samfundet, når chefer og ledere bruger fritiden – og lidt til – på at løbe, cykle og svømme for deres egne præstationer? Og er det tilfældigt, at chefer og ledere lægger træningsprogram på samme måde, som de lægger forretningsplaner – og derfor også er gode til at følge planerne og nå deres mål? Er behovet for mange timers målrettet træning et resultat af øget pres i den moderne lederrolle, hvor timevis af løb eller cykelture er den eneste mulighed for at få fred for mails og telefonopkald? Og har triatlon afløst golf og jagt som det foretrukne netværk blandt de øverste chefer i erhvervslivet?

      Maratonløbet i Berlin sætter gang i mere træning for mit eget vedkommende. Jeg løber mere og går også i gang med cykling og triatlon – og har gennem årene mødt et hav af ledere, som alle taler euforisk om at få mere energi til både job og familie og om at blive skarpere i deres ledelsesrolle af deres øgede træning. Og jeg holder selv samme tale og mærker ofte et skud energi og overskud efter en god træning eller konkurrence.

      Men hvad er fornemmelse – og hvad er fakta?

      Det har jeg sat mig for at undersøge. Jeg har mødt og interviewet en række topledere, som alle bruger træning som energikilde i hverdagen. Der er toplederen med mere end 40 maratonløb på sit CV – heriblandt ét i ørkensandet. Der er toplederen, der har stået på langrendsski på tværs af Grønland – og set en isbjørn i angreb. Og der er topledere, der alle vælger at have et mål for deres træning, så de hele tiden får løbet og cyklet og holdt sig sunde og stærke.

      Jeg har også interviewet forskere og trænere, som beskæftiger sig med fænomenet og den voksende udbredelse af ekstremsport blandt chefer og ledere. Jeg har gået tæt på den kritiske debat, hvor cheferne er blevet kritiseret for egoflip i deres træning og opfordret til i stedet at bruge tiden på familie eller medarbejderpleje. Jeg har undersøgt, om der er en fysiologisk sammenhæng mellem løbeturen og overskuddet i den svære forhandling eller arbejdsdag. Og jeg har fulgt med i de seneste tiltag med nye former for træning og konkurrence, men også med tilføjelse af yoga og meditation for at give kroppen og tankerne mere ro.

       

      Sæt i gang …

      Jakob Høyer

      Juni 2016

    
  
    
      VIKINGERNE OG ROMERNE
GJORDE DET …

      Tidligere mødtes topchefer til jagt, golf og store frokoster – i dag løber de maraton, dyrker triatlon og cykler bjergtoppe i eksklusive netværk. Vi er tilbage i fokus på kroppens styrke, mener idrætshistoriker, der ser store ligheder med vikingernes, romernes og grækernes dyrkelse af den fysiske styrke som magtsymbol.

      At gennemføre et maratonløb er en personlig rejse i viljestyrke – og for mange også en rejse i smerte og ikke mindst evnen til at udstå smerten og kæmpe sig igennem. Om at overleve. Om at huske trænerens forklaring om, at de første 25-30 kilometer slet ikke er et løb, men blot transport hen til det tidspunkt, hvor det egentlige løb begynder, den egentlige udfordring for krop og hjerne.

      At gennemføre et maratonløb er for de fleste en kæmpe præstation helt personligt. Det er en overvindelse af en masse forestillinger om, hvad der er fysisk muligt. Det er en kamp mod sig selv både i de mange måneders træning og i de 42 kilometers løb. Og det er en fysisk tilfredsstillelse, som ord har svært ved at beskrive.

      Kulturelt set er det at gennemføre et maratonløb ikke længere enestående. Hver weekend finder maratonløb sted rundt om i Danmark, Europa og resten af verden. Antallet af danskere, der løber maraton, vokser år for år, og alene for Copenhagen Maraton er deltagerantallet fordoblet siden årtusindskiftet.

      Blandt ledere er det efterhånden blevet almindeligt at fortælle, at man „da også har løbet maratonløb“ – næsten i samme afslappede tone som at fortælle om MBA-uddannelsen eller en ledelsesmæssig præstation. Ja, det er efterhånden så almindeligt, at det ikke nævnes – medmindre løbet har fundet sted i en ørken, på en bjergside eller under andre ekstreme forhold. Samlet set er maratonløb definitivt gået fra at være en disciplin for den professionelle elite til at være hvermandseje.

      Da jeg selv er tilbage i løbeklubben efter Berlin, bliver lykønskninger og skulderklap hurtigt efterfulgt af spørgsmålet: „Hvad er så dit næste mål?“ For i det miljø er et gennemført maratonløb ikke et mål i sig selv, men blot et mål på vejen mod et nyt mål. Blandt ledere skal der hele tiden sættes nye mål, og de kan være højere, længere, hurtigere, vildere. Det er en måde at holde sig selv i gang på og sikre sig fremdrift i træningen.

      Refeudalisering af ledelsesbegrebet

      Men er der en direkte sammenhæng mellem præstationer i en løbetur og præstationerne i lederrollen? Kan god løbetræning gøre en stærkere i chefrollen og give overskud og overblik til svære beslutninger? Og giver et maraton en styrke, der også kan bruges til at klare lange arbejdsdage og faglige udfordringer i chefjobbet? Eller er det hele bare en ny form for socialt netværk – som golf og jagt – hvor topchefer og overklasse mingler og knytter tættere bånd?

      Historisk er der ingen tvivl om, at tendensen med topchefer og ekstremsport har stærke historiske rødder, lyder vurderingen fra Hans Bonde, idrætshistoriker og professor på Københavns Universitets Institut for Idræt og Ernæring. Han har fulgt tendensen på nært hold og holder foredrag i træningsnetværk med topchefer. Og han har skrevet og debatteret de både positive og negative perspektiver af fænomenet, hvor topchefer med travle arbejdsuger også lige skal gennemføre et maraton, en triatlon eller anden form for ekstremsport.

      „Hvor toplederen i gamle dage primært blev bedømt på bundlinjen og derefter fuldt fortjent kunne begive sig videre til en dyr middag og en god cigar, skal han nu også nå toppen fysisk,“ skriver Hans Bonde i en kronik i Berlingske under overskriften „Ekstrem ledelse“.

      Selv er den 58-årige professor en passioneret idrætsudøver og lever og ånder for idrættens betydning både historisk, politisk og kulturelt. Han har som ung været danmarksmester i judo flere gange og er derfor optaget af sportens dyrkelse af kroppen og derigennem også sportens rolle i samfundet. Og selv om han ikke længere praktiserer judo – men med stor glæde spiller fodbold – tænker han på judo som en styrke i egen ledelse og faglighed: „Judo handler om strangulering, kast og mulig død. Men det handler også om sammensmeltning og om at overføre energien mellem sporten og det øvrige liv. Hvis jeg står i en presset situation eller forhandling, så bruger jeg mit bælte. Ikke nødvendigvis fysisk, men så mentalt, hvor jeg strammer bæltet og fokuserer. Jeg strammer bæltet. Så er jeg klar.“

      Hans Bonde taler og griber sit judobælte bag sig og strammer det med et smæld. Han bruger sine egne oplevelser med judo til at illustrere sammensmeltningen fra krop til sind – og sammenhængen mellem træning og ledelse. For ham er der tale om et skift i ledelseskultur, når topchefer kaster sig ud i maraton, triatlon og andre former for ekstremsport som aldrig før. Og alligevel er der også tale om en gentagelse fra verdenshistorien: „I middelalderen skulle lederne også vise deres styrke fysisk og vinde i ridderturneringer, i fægtekunsten og senere ved De Olympiske Lege. De skulle være de stærkeste og vise omverdenen, at de var deres omgivelser overlegne, både fysisk og i deres ledelse af landet. På den måde er der tale om en refeudalisering af hele ledelsesbegrebet og en tilbagevenden til et fokus på den fysiske styrke, efter at vi i årevis har fokuseret udelukkende på intellektet.“

      Ekstremsport er som fortidens krige

      Hans Bonde er betaget af de mange perspektiver ved ekstremsporten – ikke mindst de historiske. Han forklarer, at mange mænd som udgangspunkt altid har været kæmpere, der gerne vil udfordre grænser og kæmpe for at opnå nye mål. Det har været udgangspunktet for mange krige og kampe i historien. Og det er også udgangspunktet for megen dyrkelse af forskellige former for sport.

      „Fortidens mænd har ofte kæmpet og sågar slået hinanden ihjel. I nogle indianerstammer kunne en mand først blive gift, når han havde slået en anden mand ihjel. Sådan er det jo heldigvis ikke i dag. Vi forestiller os, at vi er blevet mere krigeriske med tiden. Det passer ikke. Det er bare vores masseødelæggelsesvåben, der er blevet bedre,“ forklarer han.

      Forskellen fra historiens krige og kæmpere til topchefers maratonløb og triatlon i vore dage er ikke så stor, som den lyder, forklarer Hans Bonde. Ikke at vi på løbeholdet er som soldater, der skal i krig og slå ihjel. Men topchefer i maratonløb har samme behov for at vise styrke som fortidens krigsherrer i antikkens Grækenland eller Rom. Datidens topchefer – adelige, riddere, kejsere og andre topfolk – skulle kæmpe for at vise deres overlegenhed og bevare deres magt og status. Og selv om nutidens maraton og triatlon nok er mere fredsommelig, er der mange ligheder.

      „Grækerne var fuldstændig sportsgale og kunne konkurrere med hinanden den ene dag og gå i krig den næste. Også hos vikingerne skulle lederne hele tiden vise, at de var de stærkeste, for at bevare deres position. Det handler om at vise sin råstyrke og udholdenhed. Det handler om at vise sin position i samfundet. Jeg oplever ekstremsport blandt topchefer som en genopførelse af noget, der er foregået rigtig mange gange i verdenshistorien.“

      Også i nyere tids politik ser Hans Bonde tendensen med fokus på krop og fysisk råstyrke. I vores eget politiske landskab sker det, når tidligere statsminister Anders Fogh Rasmussen igen og igen lader sig fotografere på sine morgenløbeture, og kigger man på den verdenspolitiske arena, er det endnu mere tydeligt, når Ruslands præsident, Vladimir Putin, optræder i bar overkrop og for rullende tvkameraer sætter sig bag rattet i alt fra en Formel 1-bil til et jetfly. Det handler om magt og fremtoning. Og det handler om fysisk styrke som et udtryk for magt og overlegenhed. „Jeg kalder det et korpokrati, som Putin er ved at opføre. Han vil forføre folket, så de ikke behøver at gå op i politik, valghandlinger og demokratiske processor. Han vil vise, at han med sin råstyrke er nummer ét – og formentlig også nummer to, tre, fire og fem.“

      Nye grænser, nye oplevelser

      Toplederes dyrkelse af træning, udholdenhedssport og ekstremsport hænger ifølge Hans Bonde også tæt sammen med det menneskelige behov for at afsøge og udforske grænser og nye oplevelser. I løbeklubben er der nogle, der konstant kæmper for bedre tider. Hurtigere, hurtigere, hurtigere. Andre vil løbe længere og længere og afprøver sig selv med ekstremløb over 60 kilometer eller maraton i bakker og under ekstreme vejrforhold. Og helt andre er mere tilbageholdende med jagten på nye rekorder – omend alle har deres egne mål.

      Nysgerrigheden efter nye grænser og nye oplevelser har også historiske fortilfælde, forklarer Hans Bonde. Man kan for eksempel se tilbage på Christoffer Columbus’ opdagelse af Amerika og den første mand på månen – og andre historiske opdagelser.

      I nyere tid handler det om kampen for den hurtigste maraton, den hurtigste 100-meter og andre etablerede idrætsgrene. Det handler om at bestige bjerge og krydse kanaler. Og så selvfølgelig de mere ekstreme eksempler, hvor Stig Severinsen svømmer 76 meter under isen for at vise sin fysiske udholdenhed, eller østrigske Felix Baumgartner kaster sig ud fra en ballon 39 kilometer over jordens overflade, iført en specialdragt og i frit fald de første godt 36 kilometer.

      „Det er et urgammelt behov. Det viser sig også i bodybuilding og i andre former for dyrkelse af kroppen og ekstremsporten. I årevis har der været et stort fokus på intellektet, og nu vender vi så tilbage til fokus på fysikken,“ forklarer Hans Bonde.

      Med andre ord drives mange topchefer også af en nysgerrighed efter at prøve nyt i deres fritid og bruge træningen til at nå de nye oplevelser. Det kan være at løbe maraton på Den Kinesiske Mur, i Grønland eller i de seks storbyer i „Six Majors“-serien. Eller at løbe og cykle i bjerge – fra de velkendte etaper i Tour de France og Giro d’Italia til at stille op til de såkaldte forårsklassikere, hvor amatører mod betaling kan køre løbet, dagen før de professionelle gør det. Og hvis sneen kalder, kan det være det klassiske langrendsløb Vasaløbet i Sverige eller det mere ekstreme Arctic Circle Race med 165 kilometer over tre dage på den grønlandske indlandsis. Og opremsningen kunne blive ved.

      Fra topmave til vaskebræt

      Både de historiske krige og den nutidige dyrkelse af ekstremsport handler i høj grad om den enkeltes kamp – med sværd eller lanse, løbesko eller racercykel. I nutiden handler det lige så ofte også om at opdyrke en fysisk fremtoning, der skaber prestige og position i samfundet.

      I løbet af de seneste årtier er der sket et markant skift i erhvervslederes udseende. For bare et par generationer siden havde de fleste mandlige topchefer lidt mave, og de mødtes til forretningsfrokoster eller vovede sig ud på jagt eller golfture. I dag er mange topchefer slanke, toptrimmede og ofte også meget mådeholdende, hvad angår mad og drikke, fortæller Hans Bonde og kalder det et historisk skifte i lederkulturen. „Tidligere var en lille topmave et tegn på velstand og magt. Nu har mange topchefer mave som et vaskebræt og fremstår fysisk perfekte. Kroppen er blevet en social markør på en ny måde, hvor topcheferne viser, at de har selvkontrol nok til at træne målrettet og til ikke at æde sig fordærvet. De er ikke så primitive som dem, der bare lever fra hånden til munden.“

      Med andre ord er topchefers dyrkelse af ekstremsport også med til at understrege og indimellem udbygge de sociale forskelle. Dyrkelsen af maratonløb og triatlon, ekstremløb og ironman sker ifølge Hans Bondes vurdering langt mere i overklassen end i de såkaldte lavere klasser, hvis disse historiske betegnelser stadig er gældende. Det skyldes dels de høje omkostninger til udstyr og træning – alt fra cykler, løbesko og pulsure til træningsture, stævner og løbeklubber. Men det skyldes også behovet for overskud og viljestyrke til at sætte træningen i kalenderen, som er større blandt veluddannede end hos ufaglærte, lyder vurderingen.

      „Det har altid været et krav til overklassen, at de skulle være overlegne fysisk. Helt tilbage til Christian 4. og andre, der skulle vinde i ridderturneringerne. Ofte var det aftalt spil – som en slags datidens matchfixing – men der var et grundlæggende krav om, at rigets førstemand også skulle være den stærkeste. Det var det samme som i vikingetiden og kejserrigerne. Der er tale om en klassesegregering, som mange sociologer sikkert vil se meget kritisk på. Jeg ser det egentlig som meget logisk, at topcheferne søger et frirum, hvor de bruger hinanden og konkurrerer på samme tid. En simpel bonde blev jo heller ikke inviteret til et stort ridderstævne.“

      Fra intellekt til krop – og tilbage igen?

      At magt er fysisk styrke, og omvendt, går som nævnt fra nutidens koncernchefer tilbage til kejsere, vikinger og konger. I nyere tid er der dog tale om et paradigmeskifte i ledelseskulturen, vurderer Hans Bonde. For ganske få år tilbage blev der udelukkende lagt vægt på uddannelsesmæssig baggrund og arbejdsmæssige meritter, men nu er der også fokus på fysisk styrke og udholdenhed, når der skal ansættes nye ledere og chefer. Man kan se det på antallet af chefer, der skriver „maraton“ og „triatlon“ på deres CV eller nævner det i jobsamtalen, men det er også tydeligt i virksomhedernes anvendelse af træning og motion som del af deres lederudvikling eller teambuilding.

      „Vi har haft et intellektualiseret samfund, hvor der slet ikke var respekt for kroppen. Nu er der en anerkendelse af, at sundhed og fysisk styrke er vigtigt, også for topledere.“

      Hans Bonde tilføjer hurtigt og flere gange, at fokus på sundhed og træning, fysisk styrke og præstationer også kan blive for stort og komme til at stå i vejen for empati og accept af andre interesser og typer på en arbejdsplads. Derfor er det vigtigt både for topcheferne selv og for deres omgivelser, at det store fokus på træning og fysisk styrke bliver suppleret med fokus på fordybelse og intellekt, så der er plads til forskellighederne. „Skrækscenariet er Putins Rusland. Vi tror hele tiden, at andre lande bliver demokratiske på samme måde som os. Men måske er det omvendt. Måske sejrer Putins kropsliggørelse og ekstreme ledelseskultur, og vi får en ’putinisering’ af hele verden. Det vil være ulykkeligt for demokratiet. Der er en tendens til, at vores politikere skal være unge og have glat hud og en perfekt fremtoning. Det er en del af den overfladekultur, der er skabt af tv og sociale medier. Men det er forhåbentlig ikke fremtiden.“

      Med andre ord er der en konstant balance, når vi taler om dyrkelsen af træning, udholdenhedssport og de forskellige former for ekstremsport. På den ene side er der tale om et tiltrængt og nødvendigt fokus på sundhed og fysisk styrke i en tid, hvor der stilles større og større krav til erhvervslederne. På den anden side er der – som med de fleste tendenser – en risiko for, at dyrkelsen bliver til fanatisme og overdrivelse. Til skade for både erhvervslederne, deres kolleger og familier.

    
  
    
      TOPCHEFER DYRKER
DA ET ELLER ANDET

      Mange topchefer løber, cykler, svømmer eller dyrker triatlon – med meget forskellige motiver.

      Rækken af sorte firmabiler er lang foran Dyrehaven lørdag morgen klokken otte. Det er så tidligt, at de fleste sikkert ville foretrække at sove længe eller vågne langsomt med familien. Men for travle chefer handler det om at være effektiv og optimere tiden så meget som muligt, også i fritiden. Og med træning klokken otte er det muligt at få løbet i en times tid og så være sammen med familien det meste af lørdagen. Hvis der altså ikke også er svømmetræning eller spinning senere. Grupper af sportsklædte mænd og kvinder mødes, enten til løbeture eller cykelture. Nogle iført dragter med firmanavne for deres netværksgruppe. Andre i blandet udstyr.

      Billedet gentager sig til flere af de store løb og konkurrencer – inden for både halvmaraton, maraton og forskellige versioner af triatlon. Netværksgrupper af ledere stiller op til Bellevue Tri eller Copenhagen Half Marathon med firmanavne fra Danske Invest, Codan, Deloitte, Saxo Bank og andre danske virksomheder og organisationer. Andre stiller op i eget udstyr – alene eller sammen med andre chefer fra deres egne firmaer eller professionelle netværk.

      Omfanget af ledere og chefer, der løber maraton, cykler lange bjergløb, dyrker triatlon eller gennemfører ultraløb, bjergbestigning eller andre former for udholdenhedssport og ekstremsport, er vokset kolossalt de senere år. Grænserne mellem netop udholdenhedssport og ekstremsport er flydende. For nogle virker en halvmaraton ekstrem – og selv en kort triatlon overvældende, fordi det kombinerer løb, cykling og svømning. For andre er maraton efterhånden blevet kedelig hverdagskost, og der skal mere end 60 kilometers trailløb til for at mærke det ekstreme og udfordrende.

      Uanset om det er ekstremt, udholdende eller bare grænsesøgende, er dyrkelsen af de mange udfoldelser vokset markant de senere år. Ledernes egen organisation, Lederne, har ikke tal for udbredelsen – det er aldrig blevet opgjort. Men direktør Vibeke Skytte fra organisationen har i flere artikler og klummer kommenteret udbredelsen af ekstremsport blandt ledere i Danmark. Hun ser det som et tegn på, at topcheferne i højere grad har behov for at komme i form, så de kan klare de ledelsesmæssige udfordringer i hverdagen: „Ledere har ofte en meget travl og krævende arbejdsdag, hvor det fordrer, at de skal være på toppen hver dag både mentalt og fysisk. Og det at være mentalt i form tror jeg motiverer mange ledere til at finde tid til at dyrke motion, f.eks. ved at stå tidligt op for at træne, fordi det betyder noget for deres præstationsevne resten af dagen. Løsninger kommer som bekendt ikke altid, når vi sidder bag skrivebordet, men ofte når vi kobler fra på anden vis,“ forklarer hun i en klumme i Berlingske i januar 2015.

      De øverste topchefer er også med

      Grupperne af ledere foran Dyrehaven er blot et lille udsnit af den samlede mængde af topledere i udholdenhedssport. Flere topledere træner i netværk, der er så eksklusive, at de ikke er åbne for tilmelding. De vælger disse netværk for at have et fortroligt rum at træne i – uden at skulle risikere eksponering i erhvervsmedierne eller andre dele af offentligheden. Og de takker nej til at stille op til interviews om deres træning, netop fordi træningsnetværket er et privat rum, de gerne vil værne om.

      Flere af dem er dog kendt for deres træningspræstationer – hvad enten det er på cykel, i løb eller i treenigheden triatlon. Blandt de mest kendte topchefer er Henrik Poulsen i Dong, der ud over at gøre Dong klar til børsnotering i 2016 er en skarp cykelrytter og kører cykelløb både i Danmark og i de sydeuropæiske bjerge. Han træner fast og bruger mange af sine sparsomme fritimer på cyklen. Også topchefen i Danske Bank, norskfødte Thomas Borgen, er kendt som en ihærdig og dygtig cykelrytter. Han måtte i 2015 melde fra til Folkemødet på grund af et cykelstyrt. Også hans bestyrelsesformand, Ole Andersen, bruger timevis på cyklen, når han ikke bruger tiden på sine poster som formand for banken, B&O, Christian Hansen Holding A/S eller sine andre tillidsposter.

      Hos TDC kan store dele af topledelsen være med i kategorien af topchefer i grænselandet mellem udholdenhedssport og ekstremsport. Den nye koncernchef, Pernille Erenbjerg, fortæller her i bogen om sin brug af løbetræning til at klare lange arbejdsdage. Men også Jens Aaløse, koncerndirektør for TDC Channels, har gennemført både maratonløb og ironman. Og den nye finansdirektør, Stig Pastwa, med en fortid som økonomidirektør i Codan/Trygg-Hansa og tidligere hos DSB, er cykelrytter og træner mange timer både på danske og på udenlandske landeveje.

      Hos B&O har den ene sportsmand afløst den anden, efter at Tue Mantoni – engageret løber af både maraton og længere distancer – er stoppet som administrerende direktør og blevet afløst af Henrik Clausen, tidligere Telenor, der også dyrker både maraton og triatlon.

      Derudover er også Lars Rebien, administrerende direktør i Novo Nordisk, ihærdig cykelrytter og har blandt andet deltaget i cykelløbet Race to Cure Diabetes i den skoldhede ørken i Death Valley i det vestlige USA. Og andre topledere som Eva Berneke, administrerende direktør i KMD, og Agnete Raaschou-Nielsen, næstformand i Novozymes, løber begge maratonløb og træner fast.

      Opremsningen kunne fortsætte med flere topledere – og ikke mindst med nuancer af de præstationer og træningsformer, de forskellige topchefer kaster sig ud i. Nogle er meget aktive, medlem af flere netværk og stiller op til mange løb, stævner og konkurrencer hvert år. Andre har bare et netværk, der træner fast og har en enkelt udflugt til de franske Alper eller til en halvmaraton i udlandet som mål for træningen. Og helt andre træner for sig selv og deltager en gang imellem i en konkurrence eller et stævne – hvis det ellers passer i deres kalender.

      Fælles for dem er, at de har en systematisk og målrettet tilgang til træningen – og sætter klare mål for deres træning. Præcis som de gør med deres arbejde.

      Topledere ønsker træning og sundhed

      De mange nye ledere, chefer og topchefer i forskellige former for udholdenhedssport og ekstremsport har de senere år medført en række nye netværk, klubber og arrangementer, særligt inden for triatlon.

      Det har givet en masse opgaver til blandt andet Torbjørn Sindballe, der selv er tidligere verdensmester i triatlon (VM i 2004 og 2006) og siden har arbejdet som træner og coach samt udgivet bøgerne Den perfekte præstation om sin egen karriere og Tri – den ultimative træningsbog om træning til triatlon. Sammen med sine kolleger i virksomheden Running26 har han været med til at etablere Deloitte Tri, der kører for syvende år i træk og efterhånden har hjulpet flere hundrede ledere i gang med triatlonsporten. Ved siden af dette rådgiver han topchefer om bl.a. koblingen mellem sundhed, præstation og ledelse.

      „Vi oplever en stor efterspørgsel fra både topchefer og fra virksomheder, der ønsker at etablere træningsprogrammer for enten virksomhedens ledergrupper, medarbejdere eller netværk med kunder. De ønsker at bruge træningen til at skabe sammenhold og få fokus på sundhed og balance i en svær hverdag. Og så ønsker de at bruge sammenhængen mellem træning og ledelse mere strategisk i deres egen udvikling.“

      Selv er Torbjørn Sindballe ikke i tvivl om, at topcheferne kan bruge træningen til både at komme i bedre form og blive bedre til at præstere i ledelsesrollen. Han fortæller, at mange topchefer beskriver træningen som et „frirum“ eller en „ventil“ fra en travl hverdag, hvor de kan få lov at lege enten i svømmebassinet eller på landevejen. Samtidig fortæller flere også, at de bruger træningen til at udvikle sig selv, så de kan blive bedre til at håndtere hverdagens arbejdspres og travlhed.

      „Ledelse handler jo i høj grad om konstant at være på over for medarbejdere, interessenter og kunder samt bevare overblikket til at træffe de rette strategiske beslutninger i et erhvervsliv, hvor konkurrencen og forandringstempoet er støt stigende. Der er mange elementer, der kan overføres direkte fra det, de lærer i sportens verden, til at præstere bedre som ledere. Det gælder eksempelvis evnen til at bevare fokus på målet, selvom virkeligheden forandrer sig. Det gælder det at lære nye færdigheder for at nå sit mål. Og det gælder det at blive bevidst om betydningen af at skabe frirum til restitution og refleksion samt opleve det positive momentum, det giver, når man fejrer og deler de små succeser i fællesskabet.“

      Crawltræning som nyt ledelsesrum

      Gennem de senere år har Torbjørn Sindballe mødt mange af de chefer og ledere, der har kastet sig ud i faste træningsprogrammer og meldt sig til forskellige former for triatlon-, cykel- eller løbekonkurrencer. Han beskriver profilerne som meget forskellige – hvad angår både baggrund, mål og motiver. Mange af dem er i den alder, hvor børnene ikke er helt små, og derfor er der mere fritid til eksempelvis at træne og nyde oplevelserne på cyklen eller i løbeskoene. Derudover er der nybegyndere, der vil tabe sig, leve sundere og derfor melder sig til et hold for at skabe motivation og rutine om træningen. De er tit stolte, hvis de får trænet to-tre-fire gange om ugen. Og så er der en mindre gruppe topledere, der kaster sig ud i de store distancer med løb, cykling eller triatlon – og i perioder er oppe på at træne otte-ti timer om ugen.

      „Folk bruger træningen til mange forskellige ting. For en stor dels vedkommende handler det om frirummet, fællesskabet og oplevelserne som en kontrast til hverdagens travlhed. Herudover har en del fokus på at tabe sig, modvirke stress og få større overskud i hverdagen, mens andre igen har fokus på at nå bestemte sportslige resultater eller arbejde med deres personlige udvikling hen mod at blive f.eks. mere tålmodige.“

      Som træner for netværk og ledergrupper er Torbjørn Sindballe ofte på arbejde meget tidligt om morgenen. Det gælder blandt andet svømmeholdet hos Deloitte Tri, der træner fra klokken 6 til 7 på hverdagsmorgener; det er dér, man har tid før arbejdsdagen og de mange andre opgaver. Og det er her, det er muligt at få trænet den svære crawl, som udfordrer mange af nybegynderne. „Mange af dem, der er med på holdet, kunne ikke svømme, da vi startede, og en del af dem havde decideret vandskræk. For personer, der er vant til at være de bedste og notorisk er meget målrettede og kompetitive i det, de gør, er det en kæmpe udfordring at stå i en situation, hvor man er utryg og absolut ikke blandt de bedste. Det kræver ro, ydmyghed og tålmodighed at lære at svømme, og det er kvaliteter, der er vigtige at mestre i en presset hverdag,“ fortæller han.

      Selvudvikling i fællesskab

      Kombinationen af at præstere under pres og at lære nye færdigheder oplever Torbjørn Sindballe som centralt hos mange af de ledere, han træner med. „Ledelse handler jo meget ofte om ledelse af mig selv – om at lytte og reflektere, om at kunne bevare motivation, optimisme og overblik i pressede situationer – for at kunne lede andre. Det lærer du i høj grad under en træning, hvor du skal kunne bevare overblik og motivation, selv om kroppen er rigtig presset. Mange af deltagerne taler meget om selvudvikling, når de fortæller om udbyttet af et træningsforløb. De bruger træningen til at lære nye sider af sig selv at kende.“

      Torbjørn Sindballe er med på, at topledernes træning som udgangspunkt kan ses som et selvudviklingsprojekt med fokus på selv, ego og egne præstationer. Men måske skal det ses som et behov i en hverdag, der meget ofte handler om at kunne indfri krav fra omgivelserne. Men han oplever også, at mange topchefer opsøger fællesskabet frem for at løbe, cykle og svømme selv.

      „Fællesskabet er uhyre vigtigt. Selv med chefer bliver der lagt vægt på at være sammen og klappe den sidste i mål. De er fælles om oplevelserne og udfordringerne med crawl eller cykling op ad et bjerg. Samtidig er det et sted, hvor topcheferne har mulighed for at være ’nøgne’ over for hinanden. Både fagligt og i forhold til at vise sine fysiske svagheder og mangler. Det kan lade sig gøre, fordi de har et fortroligt rum og fællesskab.“

      Styrket balance i hverdagen

      Deltagerne på Deloitte Tri – og lignende træningsprogrammer – får mulighed for at træne to gange om ugen sammen med holdet og derudover supplere med selvtræning. Det kræver planlægning og prioritering for de fleste, fortæller Torbjørn Sindballe, der oplever, at særligt topledere er skarpe til at prioritere og få meget ud af deres tid.

      „For alle – ledere eller ej – er det en balance at få hverdagen til at fungere med travlhed på job, familie og andre interesser. Toplederne er tit meget pressede på jobfronten med mange lange arbejdsdage, store ansvar og rejser, men de finder alligevel tiden tidligt om morgenen, om aftenen eller på rejserne til at træne. Er der 20 minutter, får de noget ud af dem, og mange af dem er på den måde rigtig gode til at fokusere og udnytte tiden bedst muligt. Og selvom de er engagerede i deres træning, er det altid nummer tre – efter familie og arbejde,“ fortæller han.

      Ifølge ham er netop balancen mellem familie, arbejde og træning noget, der optager mange topledere i træningsforløb. De fleste har en klar forventningsafstemning med deres familier, inden de går i gang med et større træningsprogram og melder sig til løb og andre konkurrencer. Mange tager familien med til nogle af arrangementerne og gør det til en fælles oplevelse. Og en del fortæller, at træningen skaber en bedre balance i hverdagen, simpelthen fordi det giver dem energi og overskud.

      „Jeg har mødt flere, der fortæller, at de har fået en bedre balance i hverdagen, også med familien, efter at de er begyndt at træne. De er blevet bedre til at fokusere på det, der er vigtigt her og nu, og evner måske i højere grad at skifte fokus og lægge arbejdet på hylden, når de er sammen med familien. Flere ser træningen som en grundsten i deres liv, der er nødvendig for at kunne give energi til andre i deres arbejde og derhjemme. Så selvom topledere er langt travlere end gennemsnittet og uden tvivl har valgt, at karrieren skal være en meget stor del af deres liv og identitet, finder de løsninger, så det går op,“ lyder vurderingen fra Torbjørn Sindballe.

      Kulminationen er mangfoldig

      Fælles for mange chefer og ledere er også lysten til at melde sig til konkurrencer. Korte eller lange. Løb, cykel eller triatlon. I Danmark eller rundtomkring i verden. For de fleste handler det om at have et mål med de mange timers træning – noget at stræbe efter og kæmpe for. Noget at lægge planer for at opnå. Præcis som i arbejdet.

      Mange ledere beskriver træningen og forberedelsen som en lige så stor glæde og motivation som selve konkurrencen. Og alligevel er der ingen tvivl om, at selve konkurrencen tænder noget i mange af dem, der fra deres arbejde kender fornemmelsen af at skulle fuldføre et projekt og få det hele til at gå op i en højere enhed. Netop kulminationen er en særlig oplevelse for mange, fortæller Torbjørn Sindballe, der i blandt andet Deloitte Tri har stået tæt på mange hundrede erhvervsledere, når de har nået deres træningsmål:

      „Det er målindfrielsen, kulminationen og oplevelsen af at nå et mål. I erhvervslivet er det efterhånden sjældent, at man når endeligt i mål, fordi der hele tiden er nye opgaver, nye krav og nye udfordringer. Her oplever toplederne, at de kan komme i mål med et løb eller en triatlon – og så er det ligegyldigt, om det er en kort eller længere distance. Det er følelsen af at have nået det mål, man har sat sig, efter lang tids hård træning og indsats. Det giver noget særligt, som mange erhvervsledere kan overføre,“ siger han.

      Med andre ord er der muligheder nok for de mange chefer og ledere, der kaster sig ud i timevis af træning og udfordrende konkurrencer. Der er mulighed for at styrke sundheden, energien og overskuddet – og for at få input til en bedre balance i hverdagen. Og så er der mulighed for at mærke sejrens sødme ved at nå et mål.
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