Sadan far du

VILJESTYRA

EN BEDRE HVERDAG: Mange danskere
har store dremme, nér det er nytar, men

ofte dgrambitionerne hen, i takt med at
dagene gar. Hvordan fastholder man
viljestyrken til at gennemfore sit mal?
47-arige Gert Rune har provet det
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lanken er der. Det samme er tgjet. Men
viljen til, at 2018 skal blive aret, hvor
du endelig fér tabt de overfladige kilo
og fér Igbet en halvmaraton, mangler.

Mange danskere har store ambitioner, nar vi
gar ind i et nyt &r. Men ofte der ambitionerne
hen, i takt med at dagene gér.

Men hvordan fastholder man viljestyrken til
at gennemfare sit mél?

Her kan du lzese, hvordan Gert Rune, der mi-
stede et ben som 16-4rig, alligevel gennemferte
en ironman.

Kroppen er ikke intakt. Gert Rune bestér af
flere dele. Hans staerke overkrop lafter ham op
pé kekkenbordet. Han raekker ud efter sit ven-
stre ben. Eller rettere sagt to tredjedele af sit
venstre ben, da Ekstra Bladet mader ham pé en
gard fem kilometer uden for Horsens.

Benprotesen bliver mgjsommeligt sat pd
stumpen, der dingler. Den 47-arige horsensianer
bestar nu af ti procent titanium,

Sadan har det vaeret i 31 &r.

Men det er ikke kun hans krop, som bestér af
stal. Viljen er ligeledes stélfast. Det beviste han
for seks &r siden, da han blev den forste dansker
med et ben til at gennemfare en ironman.

Gert Rune blev ikke fodt med en staerk vilje-
styrke, Den skal traenes, Ligesom en muskel.

Men hvordan gik Gert Et-Ben, som han blev
kaldt i svammeklubben, fra at vaere en uambiti-
25 normaldansker til at gennemfare en iron-
man?

De, der ndr deres mal i livet, er
dem, der bliver ved med at
prove. Det er dem, der vinder

SOM 16-ARIG og med livet foran sig fik Gert
Rune konstateret knoglekrzeft | sit venstre ben,
Efter en fire mAneder lang kamp med kemotera-
pi skulle han opereres, Det venstre ben skulle
amputeres.

~ Efter et par timer havde jeg taget mod til
mig og leftede op | dynen. Der kunne jeg kon-
statere, at mit venstre ben kun var 25 centime-
ter langt, beretter Gert Rune.

~ Jeg var vildt ked af det og frustreret. Alts4,
hvad kan man med et ben? Man kan jo ingen-

ting, taenkte jeg. Det hele kunne ogsa bare vaere
lige meget sa. Jeg sé bare en masse begraens-
ninger uden overhovedet at vide, hvilken betyd-
ning det fik for mit liv.

Som teenager var Gert Rune en indadvendt,
fysisk inaktiv og computerngrd. Den eneste fysi-
ske aktivitet, som den 16-arige vestjyde dyrkede
inden operationen, var, ndr skolen tvang ham til
at Igbe tre kilometer i anledning af skolernes
motionsdag.

Men Gert Runes nye benprotese skulle funge-
re som en tryllestav. | lebet af de naste par ar
blev alt forandret for teenageren fra Vestjylland.

For enden af et langt og stejlt bjerg ventede
en ironman. Et mal, som farst blev prentet i
Gert Runes bevidsthed 25 ar efter operationen. |
farste omgang skulle vestjyden vaenne sig til et
liv med ét ben.

Jeg havde overskredet min
frygt. Det her var maske den
storste succes overhovedet

DET FORSTE SKRIDT mod malet kom, da
Gert Rune begyndte til handicap-svemning.

- Da jeg kom ned i vandet, var det fuldstaen-
dig fantastisk. Jeg havde en frihed, som jeg ikke
havde pé jorden. Jeg fandt ud af, at svemning
var mit fristed. Her var vi alle lige, og vi havde et
fantastisk sammenhold.

En enkelt svemmetraening udviklede sig til tre
gange om ugen. Efter et stykke tid besluttede
Gert Runes svemmetraener sig for at tilmelde
ham til et staevne. Konkurrencementaliteten
blev skabt, og nu skulle den etbenede svemmer
pludselig til DM,

~ Jeg havde overskredet min frygt. Det her
var méske den starste succes overhovedet, Den
her succesoplevelse var virkelig vigtig.

Netop frygt og succesoplevelser er to ord, som
gAr igen, nr Gert Rune fortzeller om sin vilje-
styrke. Den tidligere s4 introverte teenager er
bestemt ikke sky og usikker laengere. Han har en
stor fortaellelyst, hvilket 520 foredrag om vejen
til sine méal vidner om, Foredrag, som han nu
har gjort til sin leveve),

~ Det er de smé skridt, som skaber succesen,
Jeg har ingen succeser | livet, som Ikke har vaeret
et langt, sejt traek. Du bygger jo heller lkke et
hus p4 én gang. Hver eneste skridt 0g suCcesop-

levelse skal vaere en mursten mere, som til sidst
skaber huset.

FRYGTEN HAR OGSA styret Gert Rune. P4
det sportslige og mentale plan har han vaeret |
en konstant udvikling. Men én ting har han
manglet, fordi frygten tidligere satte en stopper
for ham.

~ Jeg har ikke kone og bern. De farste 15 Ar
efter operationen taenkte jeg: Hvorfor skulle de
vazlge mig med et ben, ndr du kan f4 en med
to? Min begraensning var, at jeg ikke var god
nok. Det er den sterste udfordring: Frygten for
Ikke at sl4 til eller frygten for, hvad andre ville
taenke,

Som 22-arig deltog Gert Rune i de paralympi-
ske lege i Barcelona. Paradoksalt nok fandt ab-
ningsceremonien sted, praecis seks dr efter han
fik amputeret sit venstre ben.

Som han selv siger, s& var det "lidt stort’

-~ Det var ikke det, jeg taenkte, da jeg loftede
dynen op pé hospitalet.

Men de sma succeser har vaeret med til at
styrke og fastholde Gert Runes viljestyrke. Som
30-&rig startede han | Kolding Triatlonklub, 08
der begyndte at vokse en idé | hovedet pd ham:

Han ville gennemfgre en ironman pa egen
hénd,

- Det forste, hovedet taenker pd, er begraens-
ninger, P4 den ene skulder sidder djavien og si-



ey

~ Der er kun én, der bestemmer, hvad
der skal sta pd din gravsten. Og det er
dig, mener Gert Rune, der med en ben-
protese detog | en ironman for et halvt
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ger, at det ikke kan lade sig ggre. P4 den anden
sidder englen og siger, at det skal vi nok finde
ud af. Den, der vinder, er den, du fodrer mest.

Jeg var vildt ked af det og
frustreret, Altsd, hvad kan
man med et ben?

FORHINDRINGER VAR DER nok af, Ben-
protesen kunne hverken holde til at lgbe og cyk-
le, fordi sveden gjorde, at den faldt af.

Han métte erkende, at han aldrig ville kunne
gennemfare et almindeligt lab. Men hvor de fle-
ste ser begraensninger, s4 Gert Rune muligheder.

Han havde til de paralympiske lege set, hvordan
folk gennemfarte et maraton med hjeelp fra en
kerestol. S& han taenkte, at det kunne han da
godt laere. Og det kunne han.

| 2009 deltog han i Hamburg Marathon, hvor
han fik en bronzemedalje, da han trillede ind i
tiden to timer og 43 minutter.

Dermed kunne han sztte et flueben ud for
béde bade lgb og svemning - nu manglede der
kun cykling.

| fordret 2011 besluttede han sig for at til-
melde sig en ironman - uden at have nogen Idé
om, hvordan han kom til at cykle. Men Gert Ru-
ne havde brug for at kunne svare pa spargsma-
let: Hvorfor gor jeg det her?

- Hvorfor-spergsmélet er det vigtigste. Du
skal finde ud af, hvad der motiverer dig. Hvis du
har et mal uden et starkt hvorfor, kan det veere
lige meget.

For Gerts vedkommende var det nu &benlyst.
Han gjorde det, fordi han var tilmeldt.

Han fik derfor specialdesignet en cykel, hvor
begge arme og det ene ben blev taget i brug.

- Hvordan har du teenkt dig at styre?, spurgte
cykelmekanikeren Gert.

Det havde Gert ikke lige taenkt pa. Men allige-

. vel foreslog han naermest desperat og mest i

sjov:

- Hvad med min benstump?

~ Hvis ikke noget virker, s& ma man prgve no-
get andet. De, der ndr deres mal i livet, er dem,
der bliver ved med at prave. Det er dem, der
vinder. For hvad er det veerste, der kan ske?
sparger horsensianeren.

EFTER FIRE ARS traning og endnu flere ar,
hvor idéen voksede sig starre og sterre i hove-
det, gennemfarte Gert Rune en ironman i 2011.
Som den farste dansker nogen sinde med kun
ét ben.

Han blev fedt med to ben og ingen viljestyr-
ke. Men 31 &r efter operationen har han en ko-
lossal viljestyrke, pa trods af han narmest er
blevet halveret fra skridtet og ned.

- Det har taget 25 ar med en milliard sma
skridt. Det ferste skridt er det sterste, men sam-
tidig det, der seetter det hele i gang. Jo storre
mal vi har, jo flere skridt skal der til.

Gert Rune faler nu, at han har opnéet alt, nér
det kommer til fysiske anstrengelser. Det bliver
ikke starre. Derfor skal hans steerke viljestyrke
nu bane vej for helt andre interesser.

- Mit naste mal er at fa en familie. Ligesom
sporten bliver man nedt til at springe ud i det.
Se frygten i gjinene.

Gert Rune
har fire go-
de rdd: Find
etinspire-
rende mal.
Find ud af,
hvorfor du
gemnevil
nadet.Gal
gang med
athandle.
Find nogen
atdele det
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Na dine mal
Sjeeldent er man mere motiveret for at ndre
sit liv, end ndr man gér ind i januar.

Problemet for mange er dog, at motivationen
har nogenlunde samme holdbarhed som en liter
meelk.

Traeningspassene bliver faerre, og dagene
imellem dem bliver l@ngere.

Men ifglge et studie fra 2013 er det faktisk
muligt at traene din viljestyrke. Underspgelsen
sammenligner det med at opbygge en muskel-
masse.

Du kan altsa ga fra at have en svag til en
staerk viljestyrke. Paradoksalt nok skal du gare
dette ved at trane den.

Arne Nielsson, tidobbelt VM-vinder og OL-me-
daljetager, har, siden han stoppede sin aktive
kano-karriere, arbejdet som coach og inspirator.

Han underbygger studiets undersagelse og
fortzeller, at grundforudsaetningen for enhver
forandring er, at alt, hvad du ggr mange gange,
bliver du bedre til.

— Hvis du nu var konfliktsky, og du blev ved
med at undga konflikter, sd ville du aldrig blive
bedre til at tackle dem. Den eneste made at bli-
ve bedre til at tackle konflikter pa er at g ind i
sma konflikter til at starte med, forklarer Arne
Nielsson, der har vundet prisen som drets inspi-
rator to gange.

DU BLIVER N@DT til at overveje, hvad der
far dig til bytte posen med chips ud med hand-
vaegte. Du er ngdt til at stille dig selv spargsma-
let: Hvorfor vil du tabe dig? Hvorfor vil du an-
drer din personlighed? Hvorfor vil du skabe en
bedre arbejdsplads?

- Det kraever tre til fem steerke *hvorfor’ for
at holde en malsatning. Man starter med at si-
ge: Jeg vil tabe mig, fordi det er sundt for mig.
Det er for svagt et hvorfor til at holde sin mal-
setning. Men med tre til fem argumenter er det
nemmere at fastholde det. Jo steerkere dine
hvorfor er, jo st@rre motivation, mener inspirato-
ren.

Arne Nielsson bruger samtidig et konkret ek-
sempel.

- Hvis du s bliver single, vil du have en
enorm motivation for at tabe dig, fordi nu skulle
du ud pé singlemarkedet. Det er et staerkt hvor-
for, siger Ame Nielsson og tilfajer:

~ Hvis du veelger to-tre mennesker at dele din
malsaetning med, sa @ger du ogsa sandsynlighe-
den for, at det lykkes.

- Tarerne sprang ud af min fars
gine, da jeg fik at vide, at jeg
havde knoglekraeft. Han er
vestjyde, og Jeg har aldrig set
ham graede. 54 vidste jeg godt,
at den var gal, siger Gert Rune.
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