
[image: cover]





[image: imgtitle.png]




[image: img8.png]




 

Forord



Det er tidlig morgen på det Australske elitecenter i Canberra, og det store græsareal med fodboldbaner bag centret ligger øde hen. Jeg løber min fartleg nu, for at undgå den bagende hede senere på dagen. Jeg er helt opslugt af tempoet, tiden og min teknik. Det gælder om at blive ved med at løbe let og rytmisk, selv når jeg bliver træt. Det er 45 hårde minutter, men græsset er blødt, og luften er frisk og dufter af eukalyptus fra træerne rundt om banen. Jeg nyder at kunne presse mine ben og lunger til det yderste, fordi jeg ved, at om få minutter kommer der en pause med rolig jog, før tempoet skifter igen.

Pludselig føler jeg mig iagttaget og snapper ud af løbetrancen for at se mig omkring. Jeg opdager tre kænguruer, som sidder inde midt på græsplænen, med forbenene hævede og nøje følger min færd, ude langs kanten af banen. Jeg griner højt for mig selv, da jeg kommer til at tænke på, at kænguruerne er kommet her hen som i en anden zoologisk have for at se alle de mærkelige arter, som bebor elitecentret. Lige fra de kæmpestore basketballspillere, til de bittesmå gymnaster – og altså også mig homo currere – Det Løbende Menneske …



HOMO CURRERE

Det er en betegnelse, jeg gerne tager på mig. Løb har været min følgesvend altid. Fra legepladsen til de store stadions, og nu som en uundværlig del af en travl og kompleks hverdag. De perioder af mit liv, hvor jeg ikke har været i stand til at løbe på grund af skader, har jeg følt mig som en stækket fugl, der flaksede rundt i bunden af et bur. Løb er for mig synonymt med udfordringer, oplevelser og magiske øjeblikke – som kommer, når man mindst venter det. Det har altid været et helle og et frirum, hvor instinkterne får lov til at tage over, og hvor det for en stund, er lidt mindre kompliceret at være menneske.

Denne bog er et slags portræt af og guide til denne min til tider lunefulde, nådesløse men altid givende livsledsager igennem et halvt liv. Nogle eliteatleter stopper karrieren og vender deres sport ryggen. Den hænger dem langt ud ad halsen. For mig har forholdet ændret sig, men kærligheden er intakt …

Jeg er ikke en typisk løber. Løb og jeg har haft vores uoverensstemmelser undervejs, som især har handlet om skader, og om at skulle elske de lange ture. Jeg kommer nok aldrig til at løbe en maraton. Men jeg er løber for livet alligevel.

Mit forhold til løb er ikke kun præget af årene med elitetræning. Det er i lige så høj grad blevet påvirket af de sidste fem år, hvor jeg har arbejdet som konsulent for erhvervslivets performere. Jeg har oplevet, hvor meget menneskers fysiske tilstand påvirker deres måde at gribe livet an på, deres overskud og engagement. Jeg har set hvor store forandringer en bevidst indsats på det fysiske område, kan bevirke hos mennesker, som troede, de var kørt fast i livet. Det har givet mig en enorm respekt for ”hverdagsatleterne”, som på trods af en fuld kalender får gjort den nødvendige investering, for at kunne bevare deres fysiske kapacitet. At være løber for livet kan i lige så høj grad betyde, at man løber for livet.



Denne bog indeholder både ret dybdegående beskrivelser at træningsmetoder og strategier, som forhåbentlig kan inspirere den erfarne løber til endnu bedre resultater. Jeg har forsøgt at skrive den bog om løb, jeg ville ønske, jeg selv havde læst for 20 år siden. Men den er også tiltænkt den tvivlende løber, som bare kæmper for overhovedet at få løb til at blive en konstant del af sin hverdag.

Gennem mit liv som eliteatlet, og mit arbejde med ”hverdagsatleterne” er det gået op for mig, at de udfordringer løbere møder, er ret ens uanset niveau, og de bliver ved med at vende tilbage i en ny afskygning igennem livet, lige når man tror, man har fundet svaret på dem. At blive løber for livet er en rejse, der handler om:



•At finde en kilde til vedvarende motivation og meningsfuldhed i træningen

•At balancere løbetræningen med sit ”almindelige liv”

•At finde den træning, der passer til en

•Og at sørge for at undgå skader



Hvert kapitel i bogen kan læses for sig, i den rækkefølge der falder naturligt, eller når emnet bliver relevant i løberlivet.



God fornøjelse.




 

Tak til:



En række kloge mennesker har bidraget til bogen med inspiration og faglig sparring. Jeg skylder dem stor tak og synes de skal nævnes, selv om det der er endt i bogen er helt for egen regning. Så hvis der står noget vrøvl, er det ikke deres skyld!



Torben Rønholt – Min far og sidste træner

Anders Madsen – Fysioterapeut

Malou Deichmann – Fagskribent inden for sundhed og løber

Susanne Findsen – Massør og diplomtræner

Thomas Nolan Hansen – Tidligere landstræner mellem- og langdistance

Frank de Paoli – Landstræner mellem- og langdistance, idrætsforsker

Jacob Juul Gliese – Tidligere 800 meter-løber og direktør i Running 26



Desuden mange tak til min dejlige tålmodige familie og alle de løbere, elite som motions, og trænere jeg har mødt gennem årene, og som har delt deres måde at være løber på med mig.



Og til Sparta Atletik og Motion, Nike og Human Performance Institute uden hvem min løbekarriere ville være stoppet længe før, den gjorde, og jeg ville ikke have haft noget at skrive om!
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ENERGI – MENNESKETS VIGTIGSTE RESSOURCE

Det er svært at vurdere, hvad der er størst: Brændestablen eller den spinkle pige nedenunder, som balancerer den på sit hoved. Jeg møder hende i Ghanas knastørre, okkergule landskab under optagelserne til en dokumentarfilm. Jeg har sneget mig til en løbetur imellem optagelserne, og bevæger mig fascineret igennem indtørrede flodlejer og forbi majestætiske baobabtræer som i en anden Karen Blixen-roman. Det spinkle barn med bare tær dukker op på stien foran mig, og gør billedet komplet – nu med ægte indfødte! Da jeg passerer på stien vender hun sig imod mig med en graciøs bevægelse, uden på noget tidspunkt at miste kontrollen over den enorme brændestabel. ”Good Morning” lyder det med høj tydelig stemme. Jeg får indtryk af, at det er nogle af hendes få engelske gloser, som hun er stolt af at kunne bruge. Selv om jeg har afrikanske rødder, er hun selvfølgelig ikke et sekund i tvivl om, at jeg er fremmed og skal tiltales på engelsk. I det fattige Nordghana løber man ikke bare rundt uden formål, og slet ikke som kvinde. Det slår mig, hvor mærkeligt vi har indrettet vores livsstil, så vi motionerer for sjov, og for at holde vores krop fra at forfalde. Pigen på stien kommer aldrig til at lide af for højt kolesteroltal eller overvægt. For hende er det at bruge sin krop ikke en hobby, men en forudsætning for overlevelse. Når hun er færdig med at hente brænde, skal hun hente vand, og når det er gjort, er der marker og søskende der skal passes. Jeg føler mig med et afsindigt forkælet over at være vokset op i en verden, hvor det at holde sig i form er optional.
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BOGENS TEORETISKE FUNDAMENT

I den moderne vestlige civilisation har der altid ligget et ønske om at skabe en hverdag fri for fysisk belastning. Gennem teknologiske hjælpemidler har vi gjort livet lettere for os selv. I takt med at ønsket går i opfyldelse for en stadig større del af befolkningen, går det op for lægevidenskaben hvilken katastrofal pris, vi betaler for at have fjernet det fysiske element i vores hverdag. Inaktivitet ligger helt i top på listen over risikofaktorer, der leder til livsstilssygdomme. På højde med rygning og overvægt! Vi kan ikke længere lade som om fysisk træning er en hobbypræget luksus, som vi dyrker, hvis vi har tid og overskud. Hele præmissen må vendes om: Vores krop er selve kilden til tid og overskud, og vi har ikke råd til at lade være med at opfylde et af dens mest basale behov, nemlig behovet for bevægelse.
At blive løber for livet handler ikke kun om at finde en givende hobby, som man kan blive ved med at holde af resten af livet. Det handler om at foretage et afgørende livsvigtigt valg om at give sin krop de bedste forudsætninger for at kunne levere den energi, der skal til for at leve et godt liv med mening og kvalitet.
Jeg har en grundpræmis, som gennemsyrer denne bog. Nemlig at vi både som løbere og mennesker fungerer bedst, når vi er engagerede. I dette kapitel uddybes den teori om forvaltning af vores engagement og menneskelige ressourcer, som jeg selv baserer min hverdag og træning på og underviser i på sjette år. Af alt hvad jeg ellers har været udsat for at mentaltræning og coaching, er dette uden sammenligning den mest brugbare.

Det handler ikke om tid, det handler om energi

”Jeg har ikke tid til at træne.” Det er et argument, jeg hører ofte. Men faktum er, at vi har ikke tid til at lade være. I en verden hvor vi måles på kvalitet og resultater, er det ikke afgørende, hvor meget tid vi har brugt på en given ting, det afgørende er, kvaliteten af det vi leverer. Dette gælder både arbejdsmæssigt og privat. Hvor mange gange har man ikke prøvet at sidde til et fuldkomment uproduktivt møde eller været mentalt fraværende, om end fysisk til stede, i det, der skulle have været kvalitetstid med familien?
At sætte tid af til noget er ikke nogen garanti for, at vi vil levere en værdifuld indsats. To andre faktorer spiller ind: Vores energi og vores engagement. Traditionelt set har man fokuseret meget på motivation og engagement. Men i takt med, at vi ser selv højt motiverede mennesker brænde ud og gå ned med stress, er det blevet tydeligt, at det ikke er det eneste element i bæredygtige præstationer. Energi er vores absolut mest grundlæggende ressource. Det kræver energi at skabe ægte vedvarende engagement og bæredygtige præstationer. Uden energi bliver det en kamp at levere engagementet, og på sigt underminerer det kvaliteten af vores præstation.

Energi er ikke bare energi – Engagement kan læres

Vi har brug for et mere nuanceret sprog til at tale om energi. Det fænomen, der er menneskers vigtigste ressource, kan ikke bare simplificeres ned til fysisk energi. Alle har prøvet, hvordan følelsen af energi kan skifte på et splitsekund alt efter vores mentale og følelsesmæssige tilstand. Man kan føle sig helt fysisk træt, når man ser på bunkerne af uorganiseret papir på sit skrivebord, men i samme øjeblik man skal noget, der er spændende, eller man får et uventet kompliment fra en kollega, så liver man pludselig op. Som eliteatlet har man ikke råd til at overlade sin energi og sit engagement til tilfældighederne. Man er nødt til at bevare motivationen selv i modgang og være 100 % på, når det gælder. Det er derfor, der bliver brugt så mange penge på mentaltræning til eliteatleter. Men det er ikke bare eliteatleter, der har brug for mentaltræning. Tænk på, hvor meget mere effektive og glade vi generelt er i hverdagen, når vi er engagerede. Vi har det med at tro, at vores engagement afhænger af omstændighederne, og at hvis vi er uengagerede, så skyldes det eksterne faktorer såsom en dårlig chef, kedelige arbejdsopgaver, en dårlig fitnessinstruktør eller forelæser etc. Det betyder selvfølgelig også noget, men engagement er i lige så høj grad en kompetence, som kan læres.
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