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Uanset hvad du vil med dit Igberi, bgr du
ikke undlade at deltage i et motionslgb.
Selvom din plan er at holde dig pa de 5
kilometer tre gange om ugen med gutterne
fra madlavningskurset, eller du Igber for at
komme af med de sidste forbandede 12 kilo,
er det en rigtig god oplevelse at stille op til
og gennemfgre et officielt motionslgb.

Stemningen i startomradet

At sta i startomradet, mens minutterne
teeller ned til start og en eller anden fitnes-
spige med rgde kinder og i lilla trikot sgrger
for en helhjertet opvarmning, kan fa et hvert
Igbehjerte til at sla lidt hurtigere. Alle har
travlt med at fa uret til at finde satellitterne
og pegefingeren er klar pa urenes startknap.
Duften af halvdarligt vasket Igbetgj er tyde-
lig. (husk for gvrigt, at iblgdsaetning i eddi-
kevand eller Rodalon kan fjerne gammel
Igbeduft fra det hardtprgvede Igbetg). Det fif
fornemmer man ofte, at ikke alle kender til!)
Mange taender deres medbragte musik. Per-
sonligt Igber jeg aldrig med musik i grerne,
nar der er andre Igbere. Vil ikke ga glip af de
kvikke bemaerkninger, der flyver i luften eller
den gode snak, man kan f& med en anden
Igber.

Klar til start

Alle tripper utalmodigt efter at komme af-
sted og der ses mange underlige ritualer lige
fra halvhjertede straekgvelser til en justering
af sngrebandene for 5. gang. Nar Igbet sky-

des i gang, er feltet ofte preeget af nervgsitet
og mange Vil foran allerede de fgrste par
hundrede meter. Hvis du i forvejen ved, at du
vil Igbe turen i alt andet end verdensrekord-
tid, sa stil dig et godt stykke nede i startfeltet
og overlad fronten til de hurtige raketter. Pa
den made undgas en del mas, navnlig hvis
Igbet er pa smalle stier. De store Igb har ofte
inddelt startomradet med angivelser af for-
ventet sluttid og det fungerer rigtig godt. Sa
beveeger flokken sig i nogenlunde samme
fart.

Lav en plan og hold den

Pas pa, at du ikke bliver grebet af stemnin-
gen og blaeser alt for hurtigt afsted fra start.
Hvis du Igber over evne i starten, straffer
Igbeguderne dig senere i Igbet. Det er ikke
spggveerk at ga dgd ved 10 km, hvis du stiller
op til en halvmaraton. Det er en god ide, at
du har en plan klar hjemmmefra om, hvor hur-
tigt der skal Igbes, og HOLDE dig til planen.
Det er en keempe tilfredsstillelse at kunne
fgle overskud, nar der mangler 30 % af di-
stancen og have plads til at slutte Igbet med
speederen trykket godt ned. Hvis du Igber
sidste halvdel lidt hurtigere end den fgrste,
har du disponeret godt. Det kaldes ‘negativ
split..

Vaeske undervejs

Der er depoter med vaeske undervejs. P4
distancer op til en halvmaraton er det faktisk
ikke ngdvendigt at drikke undervejs, med
mindre der er meget varmt. Mgd op med
vaeskebalancen i top, din urin skal veere lyse-
gul. Mange kan dog godt lide den lille pause
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et stop i vaeskedepotet giver. Husk at teenke
pa, at der nok Igber nogen lige bagved dig,
inden du bremser for at drikke.

Fglelsesladet afslutning

Nyd de sidste kilometer, og hvis du har
fanklubben med, sa husk at smile, nar du
nar frem til dem i oplgbsomradet - de tager
billeder! Hvis det er fgrste gang, du stiller op
til et Igb, og det maske er det mal, du har
treenet efter laenge, kan du forvente en fglel-
sesmaessig reaktion, nar du passerer mallin-
jen. Bortset fra en fgdegang er malomradet
nok det sted, hvor man kan se flest menne-
ske feelde et par tarer med et stort smil pa
ansigtet. Jeg husker i hvert fald mit fgrste
halvmaraton som en lidt pinlig omgang pa
malstregen! Lad veere med at sta stille men

beveeg dig lidt rundt de fgrste minutter efter,

du er kommet i mal. Du risikerer et blod-
tryksfald, nar du pludselig star stille, og det
er ikke en god afslutning at besvime.

Vzelg dit Igb

Der er et utal af Igb, du kan deltage i. Enhver
byfest med respekt for sig selv har den lokale
idreetsforening til at lave et Igb. De sma Igb
er ofte billige at deltage i. De store |gb med
mange tusind Igbere er noget helt seerligt
og ofte meget professionelt arrangeret.
Arhus Bestseller: 12.000 Igbere, Kgbenhavn
halvmaraton: 25.000 |Igbere og det lokale
Aalborg halvmaraton: 6500 Igbere er ek-
sempler pa store, gode Igb. Maske kan det
veere lidt overveeldende at veere debutant til
sa stort et arrangement. Lokalt har vi man-
ge Igb i noget mindre malestok. Skgrping

er helt front med et flot arrangeret Igb i de
smukkeste omgivelser: Rebildlgbet, der i
2019 afvikles 8. juni med tre distancer. Vi har
desuden Triatlandlgbet den 21. august, som
er et 5 km-Igb for hold.

Pa www.motionslgb.dk kan du finde en
oversigt over Igb. Den er ikke komplet, men

den bedste vi har.

Meld dig trygt til et Igb og fa en vinkel mere
pa det at Igbe.

Vi ses derude.
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