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For at fa succes med at leve sundere er man ngdt til at
tilegne sig en stribe faerdigheder, og ihardighed spiller

en hOVCd roI Ie. AF CHRIS MACDONALD

FORBILLEDE. Triatleten Rasmus Henning er maske en mulighed, hvis du vil finde en inspirator inden
for idreettens verden. Her er han fotograferet under OL i Athen sidste ar. — Foto: Jens Dresling

. Om kun to uger skal jeg deltage i Race
Across America — 5.000 km tveers over
USA pa otte dage. Jeg er overbevist om, at
det bliver den hidtil stgrste mentale og fysi-
ske udfordring i mit liv, og derfor syntes jeg,
at jeg ville skrive lidt om mod, succes og
iheerdighed.

Jeg har i bogstaveligste forstand snakket
med tusinder af mennesker, der prgver at
eendre livsstil i en sundere retning, og som
beskriver opgaven som ekstremt udfordren-
de, skreemmende og nogle gange ligefrem
umulig. Mange af dem har prgvet at sendre
livsstil fgr, men har fejlet, og hver gang man
foler, at man fejler, giver det et direkte slag i
selvtillidshjgrnet.

Succes = evne x forberedelse x indsats x
vilje. En ting, du skal leegge meerke til, er, at
hvert af de fire elementer i formlen kan ses
som en faerdighed. Jeg tror ikke, at der er
nogen, der bare er fgdt med en total evne.
Evne er noget, der udvikles.

Evnen til at forberede sig godt er ogsé en
feerdighed, ligesom evnen til at ggre en 100
procents indsats og evnen til at gnske noget
steerkt nok til at blive ved med at fortseette,
uanset hvor hardt det bliver. Alle elementer-
ne i succes er faerdigheder, og det tager tid,
tdlmodighed, mod og beslutsomhed og utro-
lig mange gentagelser, samt en kaempe por-
tion iheerdighed, for at det bliver rigtigt godt.

Theerdighed er evnen til at fortsaette — ved-
holdenhed - og det er et element, man ofte
glemmer, ndr man snakker om succes. De
fleste tror, at enten selvtillid, motivation el-
ler mod er vigtigst for at f& succes. Men jeg er
ikke sikker pd, at man overhovedet kan op-
stille sddan et hierarki over evner, der er
ngdvendige for succes, for alle evnerne spil-
ler en vigtig rolle — men hvis der var en liste,
tror jeg, at iheerdighed ville veaere gverst.

De blev ved

Den afdgde Irving Stone brugte hele sit liv pa
at skrive biografier om mand som Michelan-
gelo, Vincent van Gogh, Sigmund Freud og
Charles Darwin. Stone blev engang spurgt,
om han havde fundet en rgd trad i disse ex-
ceptionelle menneskers liv. Han svarede:

»De er blevet sldet oven i hovedet, slaet
ned, skeeldt ud, og i drevis kom de ingen veg-
ne. Men hver gang de blev sléet i gulvet, rej-
ste de sig op igen. Du kan ikke gdelaegge dis-
se mennesker. Og ved slutningen af deres liv
havde de opnéet en beskeden del af, hvad de
havde planer om at opnd«.

Calvin Coolidge, den 30. i reekken af ameri-
kanske preesidenter, sagde: »Intet i denne
verden kan saettes i stedet for vedholdenhed.
Talent er ikke nok; intet er mere almindeligt
end mennesker uden succes, men med ta-
lent. Geni er ikke nok; geniet, der ikke far
anerkendelse, er naermest en taleméde. Ud-
dannelse er ikke nok; verden er fuld af velud-
dannede vrag. Kun vedholdenhed og beslut-
somhed er almeegtige«.

Det er vigtigt at bemeaerke, at motivationen
aftager, nr motivatoren ikke er i neerheden,
og viden alene er ikke nok. Masser af menne-
sker har viden, men bruger den ikke. Selv-
tillid er ikke lgsningen. Masser af mennesker
med selvtillid har ikke vedholdenhed og
ihaerdighed til at fortsesette med et projekt
leenge nok, til at det bliver en succes. Mod er
ikke nok. Mod kan veere kort- eller langva-
rigt — vedholdenhed og iheerdighed vil veere
den afggrende faktor.

Den, der ganske enkelt ikke vil give op, og
som, nar han fejler, reagerer med at teenke
»okay, den made virker ikke. S& prgver jeg
en anden« — i stedet for at kaste hindklaedet
i ringen, vil efterhdnden opnd succes, hvor
andre fejler. Det ser man gang pa gang.

Selvtilliden vokser

Selvtillid er en sjov ting. Den udvikler sig i
takt med, at vores feerdighed inden for et
eller andet bliver stgrre, og selvtilliden vok-
ser, nar vi har succes. Men selvtillid og mod
er ngdt til at veere med fra starten i en eller
anden grad.

Der er en grund til, at mange mennesker
(lige fra store atleter til forhenveerende nar-
komaner eller afveennede alkoholikere) er
blevet citeret for at sige, at det fgrste skridt
var det sveereste. Man prgver ofte at komme
uden om at skulle tage det fgrste skridt, gan-
ske enkelt fordi man er bange. Frygt er ofte
den stgrste hindring for at have succes i li-
vet.

Jeg havde engang en treener, der lerte
mig, »fake it till you make it« (lad som om,
indtil du kan). Hvad han leerte mig, var, at

store sportsfolk og andre, som man tror har
en keempe selvtillid, er gode skuespillere, i
hvert fald i én eller anden grad. Han leerte
mig, at alle er bange pa startlinjen, og at de,
der ikke ser bange ud, bare er bedre skuespil-
lere. »Fake it till you make it, MacDonald !« —
og det gjorde jeg dengang og nu.

Den ngdvendige frygt

Er jeg bange, nér jeg stér ved startlinjen i
Race Across America side om side med de
bedste ultra-udholdenhedsatleter i verden og
med et lgb foran mig, der bedgmmes som
’den hérdeste sportsbegivenhed i verden’?
Det kan du tro, jeg er! Hvis jeg ikke var ban-
ge, ville jeg ikke have tilstreekkelig respekt
for de gode modstandere eller for lgbet selv.
Og hvis du ikke respekterer og frygter udfor-
dringen en lille smule, vil det med stor sand-
synlighed ramme dig.

Nar det er sagt, skal man kunne kontrol-
lere frygten nok til at kunne fungere og tage
det forste skridt — eller i mit tilfeeldet at kun-
ne traede i pedalerne. At vaere bange er o.k.,
og faktisk har mod ikke noget med frygt som
sédan at ggre, men derimod med at se fryg-
ten i gjnene og fortseette alligevel. Det er no-
get, sport og andre store udfordringer i mit
liv har leert mig. Arthur Ashe (amerikansk
tennisspiller, der dgde af aids i 1993) sagde
pa et tidspunkt:

»Hver gang du vinder, bliver frygten lidt
mindre. Du kan aldrig helt fjerne frygten for
at tabe; du bliver ved med at udfordre den«.

Var mindre bange

S& husk pa, at du udvikler mod ved at seette
dig selv i situationer, der ggr dig lidt utilpas
og, ja, en smule bange — du m4 ud af komfort-
zonen. Prgv at leere at veere lidt mindre ban-
ge.
Bgrn kan leere os meget om at veere frygt-
Igs, nar man prgver nye ting. Bgrn er ikke
fedt med frygt, men de leerer at fi en hel
masse, i takt med at de vokser op. Nogle for
det bedre, men mange for det veerre. Nar
bgrn kommer til verden, frygter de kun to
ting — hgje lyde og at falde. Nar vi nar vokse-
nérene, er vi skreekslagene for hel stribe af
ting — ikke mindst hvad andre mennesker
teenker om os.

Husk ogsa, at selvtilliden udvikler sig, jo
flere gange du udfordrer dig selv, og i takt
med at du oplever sm& og store succeser,
men det er ogsa et spil for galleriet, og at
leere at fake it till you make it kan hjeelpe dig i
gang og fa dig til at se ganske sikker ud i
andres gjne!

chris.macdonald@pol.dk

Giv selvtilliden
en tak opad

® Hver dag skal du minde dig selv om de
ting, du gjorde godt. Giv dig selv en
peptalk og et fysisk skulderklap. Coach
dig selv, pracis som du ville hjeelpe andre
med at klare en udfordring.

® Las inspirerende biografier og selvbio-
grafier. Lad dig inspirere af en superstar,
f.eks. Lance Armstrong.

® Ver taknemmelig. Uanset hvor darlige
dine omsteendigheder er, er der sikkert
nogen, der har det vaerre end dig.

® Opbyg rigtig god stette omkring dig.

® Pres dig selv for at opna kortsigtede
mal.

® Gor noget for dig selv hver uge.

® Hav konsekvent vedholdenhed. Du vil
aldrig na store ting i livet uden konse-
kvent og vedholdende handling.

® Definer succes som den ro i sindet, der
kommer af at vide, at du har gjort dit
bedste. Hvis du virkelig kan gere det, og
du virkelig gor det hele, inklusive at
forberede dig sa godt, du kan, og udfgre
det, sa godt du kan, samt ikke giver op,
vil du finde ro i sindet, vere glad for dit
resultat og veere meget mindre optaget af,
hvad andre teenker om dig eller dine
resultater. Og tro mig, det giver ro.
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FOR MEGET PROTEIN
J.W. (kvinde, 48 ar)

Keere Chris MacDonald. Jeg
vil gerne spgrge, om du me-
ner, der kan veere nogen risi-
ko forbundet med at spise me-
get og eventuelt for meget pro-
tein?

Chris MacDonald:

Det er et godt spgrgsmél, og
en gennemgang af, hvad der
er skrevet i den videnskabe-
lige litteratur pa omradet, vi-
ser, at det er sveert at fa et
godt svar.

Jeg har hgrt nogen sige, at
ekstra protein ganske enkelt
er farligt. Jeg tror, at man
virkelig skal op til nogle me-
get hgje niveauer, for det be-
gynder at blive direkte far-
ligt.

Jeg tror meget pa balance,
nar det handler om sundhed.
Sa selvfplgelig — og preecis
som med alt andet — hvis du
presser niveauet op over et
normalt og afbalanceret ni-
veau, udseetter du dig selv
for en eller anden grad af ri-
siko.

En interessant undersgg-
else blev offentliggjort sidste
ar: Finske forskere havde
analyseret en lang raekke
undersggelser for at finde
gode beviser, der kunne un-
derstgtte teorien om, at hgj-
proteindieeter, der indehold-
er to til tre gange den anbe-
falede meengde pa 0,8 til 1,0
gram protein per kg krops-
vaegt, gger risikoen for en
raekke helbredsproblemer.
Deres konklusion var, at det
gor de ikke.

Men én ting er sikkert:
Det er vigtigt, at du hver dag
indtager protein fra mange
forskellige kilder, for hvis du
kun far protein fra animal-
ske produkter, risikerer du
at udseette dit hjerte og
kredslgb for at fi for meget
fedt og kolesterol.

Kostplaner med et meget
hgjt indhold af protein (mere
end 2,5 gram pr kg krops-
veegt om dagen) kan gge
kroppens udskillelse af cal-
cium, si det bliver ngdven-
digt at spise mere calcium.
Noget kunne ogsé tyde pa, at
for meget protein kan veere
arsag til dehydrering. Der
sker nemlig det, at vand
treekkes ud fra kroppen for
at fortynde nitrogenaffaldet
fra proteinet.

Det, der er tilbage, efter at
kroppen har skilt sig af med
den ungdvendige nitrogen,
bliver en kilde til kalorier.
Det er derfor vigtigt at hus-
ke pa, at hvert gram protein
giver fire kalorier — preecis
som hvert gram kulhydrat.
Hvis dit daglige kaloriebe-
hov allerede er deekket ind,
vil disse kalorier fra protein
blive lagret som fedt.

STORRE BOFFER
H.J. (mand, 37 ar)

Jeg gnsker en mere markeret
overkrop/overarme, men har
darligt tid til at treene mere..
Min ugentlige treening bestar
i en-to gange i fitnesscenter a
45 minutter med styrketrae-
ning (fa tunge lgft), en-to lpbe-
ture a firefem km og en enkelt
gang i svgmmehallen, hvor
Jjeg svommer 1.200-1.300 me-
ter.Jeg vejer knap 70 kg og er
1,86 hgj; det vil sige, at jeg
har et BMI under 20. Jeg spi-
ser tre store maltider dagligt
plus lidt af det lgse og ryger
cirka 30 cigaretter pa en uge.

Chris MacDonald:

Det lyder, som om det gar
rigtig godt, og mange sund-
hedsfordele vil vaere opnéet
med dit program. At droppe
smggerne ville veere et stort
plus og gge din evne til at
preestere 1 veegtrummet,
hvilket selvfglgelig vil have
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en positiv effekt pa din mu-
skelmasse.

I forhold til at blive mere
markeret, er der to elemen-
ter, der spiller ind: 1) stgrrel-
sen og formen pé dine musk-
ler, 2) meengden af fedt mel-
lem huden og dine muskler.
At blive mere markeret kan
ske uden at gge din nuvee-
rende muskelmasse. En vel-
treenet atlet med en lav pro-
centdel kropsfedt ser ofte
mere muskulgs ud end en
person, hvis muskler er me-
get stgrre, men som ikke er i
god fysisk form og har lidt
ekstra pa sidebenene.

Hyvis du bare gnsker at vae-
re mere markeret pa over-
kroppen, vil armbgjninger
hver anden morgen (tre-fire
seet, til du ikke kan tage fle-
re) ville have en rigtig god
effekt. Bruce Lee brugte ik-
ke veegtrummet til at opna
sin overkrop i verdensklasse,
men han tog omkring 1.000
armbgjninger om dagen og
brugte sin kropsveegt pa
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mange mader gennem sin
kampsportstraening.

Du neevner, at du ogsé ger-
ne vil gge din muskelmasse.
Det er en vanskelig proces,
som kreever styrketreening
og ogsd i hgj grad er pavirket
af vores genetik. Hvis du er
interesseret i at ggre det, vil
jeg anbefale, at du gger tiden
og/eller effektiviteten af din
treening i veegtrummet.

Bodybuildere bruger flere
seet af gvelser (tre-seks seet)
med hgj intensitet (nér du
kan tage seks-otte gentagel-
ser og ikke hverken mere el-
ler mindre) for hver muskel-
gruppe. Det betyder, at de
ofte laver tre-fire gvelser for
musklerne i arme, skuldre,
bryst og ryg. Det tager tid og
en masse energi, men hvis
du gerne vil bygge muskel-
massen og seerlig har udse-
endet som drivkraft, er det
det, der skal til.

S& mit forslag er, at du
gger antallet af gvelser, du
laver for overkroppen. Varia-

tion er essentiel! Hold inten-
siteten oppe, sa nar du er op-
pe pa seks eller otte genta-
gelser, bgr du ikke kunne ta-
ge flere.

Veer sikker p4, at du spiser
godt, og prgv for eksempel at
passe et maltid ind lige efter
treeningen — cirka 400 kcal
(60 procent kulhydrat, 20
procent protein og 20 pro-
cent fedt). Det er godt at sen-
de energi til musklerne lige
efter treeningen.

Sgrg for, at hver muskel-
gruppe far 48 timers hvile,
fgr du dyrker styrketrsening
igen. Men du kan sagtens
svgmme og dyrke anden
konditionstreening pa dage-
ne imellem din styrketrae-
ning. Og til slut ville det ikke
skade at putte nogle armbgj-
ninger ind om morgenen el-
ler om aftenen et par gange
om ugen. Hvis du ikke tror
mig, s lej en Bruce Lee-film
og tjek hans arme!

chris.macdonald@pol.dk

Plastikkirurgi
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