TEMA:

SPORT & FITNESS

Jeg fik Iobegladen tilbage

1 2008 gennemfgrte jeg to maraton og et iiiatlon
(pa OL-distancen). Jeg var topmotiveret og sam-
menlignede turene med en hvilken som helst an-
den tur i skoven. Skader var et ukendt begreb, og
jeg kom i flow, nar jeg naede over ca. en times lgb.
Fra den ene dag til den anden tabte jeg lysten: Jeg
kom i gang med at Igbe, kom i form til ca. 10 km. -
og stoppede sa igen. Den darlige cirkel gentog sig
igen og igen.

| ar fandt jeg en vej ud.

Som barn var jeg ingen sportsmand. Fodbold
interesserede mig ikke, og det var den sport, kam-
meraterne gik til. Jeg ville hellere lzse eller kigge
pa sma dyr i vandhuller. Det naermeste, jeg kom
regelmaessig motion, var cykelturene til og fra den
naermeste stgrre by. Det var ikke taenkt som mo-
tion, blot en billig transportform, hvor jeg ikke var
afhaengig af at “ramme” den eneste aftenbus, som
kgrte hjem ved 21-tiden.

Som voksen var det svgmning, som i en periode
fangede min interesse. Det blev en meditativ
aktivitet. ”Na, har du sa taenkt en masse?” kunne
jeg blive spurgt, nar jeg kom op af vandet. Det
havde jeg ikke! Jeg,havde talt banerne: En, en,

en osv., indtil jeg vendte, to, to, to osv., indtil jeg
vendte igen ... 0g sa var jeg naet til 40 og havde
taget dagens distance. For at fa lidt udfordring ind
i svugmningen, tog jeg en arraekke livredderprgven.
Det gav mig noget at vide, at jeg kunne besta den,
for det var ikke noget, alle bare lige kunne ggre
mig efter.

Sadan havde jeg det ogsa, da jeg begyndte at
Igbe. Det var en god fglelse at gennemfgre det
fgrste halvmaraton. Fglelsen blev endnu bedre, da
jeg naede op pa de 42,195 km. Naeste mal gik pa
at Igbe lzengere, snarere end jeg gnskede at skaere
lidt af tiden.

Jeg lgb gerne alene. Podcast i grerne, ingen kryd-
sende faerdsel. Om det var lyst eller mgrkt var ikke
sa vigtigt: Jeg var alligevel i min egen verden. Jeg

deltog kun i Igb over en vis lengde. Det gav nogle

fordele, at der var sgrget for forplejning undervejs.

De bedste Igb var skovmaraton, hvor man i lange
peroder har oplevelsen af at veere alene af sted,
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fordi der er sa fa Igbere med sa langt mellemrum,
at man ikke ser hinanden hele tiden.

Derfor undrede det mig ogsa, at jeg pludseligt
tabte lysten. En enkelt gang siden 2008 har jeg
vaeret i maratonform. Dagen inden det planlagde
Igb fik jeg desvaerre influenza, og sa kom jeg ikke
af sted.

Jeg skiftede motivation og dermed metode

Langt om leenge har jeg fundet ud af, hvad der er
sket: Tidligere blev jeg drevet af at opna et hgjere
og hgjere mal: 10 km., halvmaraton, maraton. Ud-
sigten til maske at kunne Igbe 50 km. OL-distancen
i triatlon kunne med tiden maske gges til en halv
Ironman ... og hvem ved, maske en “rigtig” Iron-
man. De seneste ar er det gaet op for mig, at det
simpelthen ikke motiverer mig mere. Tveertimod er
det demotiverende at teenke "Na ja, for ti ar siden
kunne jeg lgbe x gange leengere, inden jeg blev
treet.” Hastigheden har ogsa veeret dalende.

Hvis jeg blev haengende i de mal, ville jeg kun ga
selvplageriets vej. Det virker maske for andre, men
ikke for mig. Nu har jeg sadlet om. Jeg vaelger at se
en lgbetur som en kaerkommen gave i en hver-
dag, hvor jeg er meget stillestaende. Jeg har min
yndlingsmusik i grerne og skifter trackliste efter
dagens humgr. Hvis jeg far lyst til at dreje til ven-
stre, gor jeg det, for jeg behgver ikke planlaegge
ruten hjemmefra.

Og vigtigst af alt: Jeg har lavet mit eget Igbe-
program. Der star ikke noget med km. Der star,
hvor mange minutter jeg giver mig selv til en tur

i skoven, eller hvor jeg nu vaelger at tage hen. Jeg
har omprogrammeret mit Igbeur, sa det ikke viser
hastighed eller km., kun klokken og hvor laenge,
min tur har varet. Jeg Igber ikke for at opna noget i
fremtiden. Jeg Igber, fordi jeg nyder det. Lige nu.

En virkelig gjenabner var bogen Nar talent forplig-
ter (Gyldendal Business 2017), hvor Mads David-
sen og Helle Hein har undersggt'den primzere
drivkraft hos 11 topidraetsudgvere. Det gik op for
mig, at hvis jeg ville blive ved med at Igbe (og det
ville jeg for at opleve at komme i flow pa en tur
rundt om sgen igen), sa matte jeg finde det, som
er min motivation. Det fgrste skridt var at forkaste
det, som havde veeret min motivation indtil for ni
ar siden.
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