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Du kender det garanteret... naturligvis ikke
fra dig selv, men du hgrt om nogen fra Kg-
benhavn, der har oplevet det: De fgrste uger
af kgbenhavnerens nye Igbeliv gik sa godt!
Fuld af ga-pa-mod og det fine nye Igbegrej
blev luftet efter det Igbeprogram, han havde
faet af en anden Kgbenhavner. Men sa var
det som om, at nyhedsinteressen dalede og
undskyldninger stod i kg for at aflyse den
planlagte traening. Der var ikke forsvundet
de fem kilo pa tre uger og hvad skal det hele
sa ggre godt for? Lgbeskoene rykker tilbage
bagerst i skabet. Sddan gar det desveerre
ofte med de gode intentioner, mange leeg-
ger ud med... naturligvis mest i Kgbenhavn!

Det handler om at bevare fokus pa de gode
fortsaetter om at blive en inkarneret moti-
onslgber og opleve glaederne ved Igbetrae-
ning. Jeg kan ikke komme med de vises sten
og de endegyldige svar pa, hvordan de sko
rykker ud skabet igen. Men jeg har en raekke
tips til, hvordan du kan bevare dit fokus pa
Igb, indtil det er blevet en naturlig del af dit
aktive liv. Jeg har lzest et sted, at det tager
tre maneder at indarbejde en ny vane. Det
haenger meget godt sammen med, at jeg
plejer at sige, at du skal treene 3 maneder for
at kunne Igbe fem kilometer. Dejlige hand-
gribelige tal: 3 maneder + 5 kilometer = en
Igber er fgdt.

Hold fast i den fglelse fra de fgrste uger

En made at holde fast er at sgge viden om
Igb. Ga pa nettet og find nogle Igbeblogs
samt noget af alt det andet stof, der findes.
Pa Facebook er der mange grupper, der
omhandler Igb - ogsa en for nybegyndere.
Deltag i debatten. Laes nogle Igbebgger. Der
findes mange. Jeg naevner et par stykker,
jeg finder gode: ‘Hvad jeg taler om, nar jeg
taler om at Igbe’ af Haruki Murakami. Den
handler om den kendte japanske forfatters
passion for Igb. Det er ikke en treeningsbog,
men den meget inspirerende og velskrevet.
‘Bliv Igber for livet’ af Rikke Rgnholt. Hun
skriver meget om motivation og ved, hvad
hun taler om. Der findes rigtig mange gode
Igbebgger, sa fa bare pudset laesebrillerne.
Der er kun ét serigst blad om Igb i Danmark:
‘Lgbemagasinet’. De andre danske Igbeblade
er alt for userigse og overfladiske. Vil du laese
engelsk er ‘Runners World' et rigtigt godt
magasin med flotte billeder og artikler pa
et serigst niveau. Ved at laese, sgge viden og
deltage i debat holder du gang i interessen
0g passionen bliver ggdet.

Find et realistisk mal

Mange nye Igbere har knaekket nakken pa
urealistiske mal. Der er indgaet mange vaed-
demal efter syv gl og fire snaps til en julefro-
kost om et maraton seks maneder senere.
Det er den sikre vej til et kuldsejlet liv som
Igber. Hvis du teenker pa 3mdr=5km’, sa er
det et realistisk mal at sigte pa en deltagelse
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i et 10-kilometers motionslgb seks maneder
fremmme og holde sigtekornet fast pa det. Fo-
kusér pa det Igb. Tag ud og kig pa omradet,
der skal Igbes i. Cykel evt. ruten. Ggr malet
levede og se frem til det. S& holder du fokus
pa malet og liv i treeningen. Nar du har Igbet
det 10-kilometer Igb, vil du formodentlig
opleve en stor gleede tilfredsstillelse over at
have lykkedes med det, og en Igber er fgdt.

Belgn dig selv

| starten af min tid som Igber, brugte jeg me-
get det at bestikke mig selv. Jeg lovede mig
selv en ny Igbetrgje efter en maneds traening
uden aflysninger. Et Igbeur, nar jeg havde
Igbet i seks mdr. Jeg brugte altid Igberelate-
rede gaver til mig selv. Men du kan jo veelge,
hvad du fgler som en god belgnning. En tur
i biografen eller maske den robotstgvsuger,
du sad leenge har gnsket dig. Men der skal
altsd mere end en maned til at udlgse en
robotstgvsuger! Nu behgver jeg ikke laenge-
re bestikkelse... lidt heldigt, for jeg har ikke
plads til mere Igbeskrammel.

Lab i faellesskab

Det er langt nemmere at komme afsted til
treening, hvis du har en aftale med en kol-
lega eller en ven maske flere. Det kraever en
aktiv handling at skulle aflyse og det er ikke
sa nemt, som hvis du kun er dig selv og bare
kan blive pa sofaen. Det optimale for mange
er deltagelse i et Igbefaellesskab af en slags.
Der vil altid veere Igbere, du matcher. Mine

treenerkollegaer og jeg star parat til at tage
imod dig i ‘Skovlgberne Rold’ - og andre Ig-
beklubber er ligesa klar til nye medlemmer.

Der er mange andre gode mader at holde
fast pa det nye liv som Igber: Forteel vidt og
bredt om dine Igbeture, Iyt til lydbgger nar
du Igber, hold gje med vaegten, skriv dine
treeningsdage frem i kalenderen og hold fast
i dem osv. osv. Det handler om at finde det,
der virker for dig.

Du startede jo af en grund... hold nu fast i
den og pust livi glgderne.

Vi ses derude!
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