Ned i tempo

NYTARSFORSATTER: Jeg er ikke sportstraenet og undgar helst fysiske udfordringer af enhver art. Selv hvis
ungerne vil i svgmmehallen, lykkes det mig som regel at fa overbevist dem om, at de far det langt sjovere
derude i selskab med deres far. Skaebnen vil det desuden sadan, at jeg sjeeldent tager pa i veegt, heller ikke
selvom jeg spiser flagdeskumskager og drikker rgdvin. Sa dén motivation for at motionere er ikke til stede —
men jeg ved jo godt, at det er sundt for mig og min muskulatur at dyrke sport jeevnligt. Og derfor lykkes det
mig ind i mellem at komme afsted til gymnastik i det lokale traeningscenter. Jeg holder mig som regel til
pilates — stille og rolige legemsgvelser, der ikke kraever for meget. Men her i starten af januar havde
nytarsforsaetterne overmandet mig, og fast besluttet pa et nyt og sundere ar drog jeg afsted til en times
”"Bodytoning”. Det skulle blive 60 minutter, der blev siddende i kroppen laenge efter.

Da jeg tradte ind i treeningssalen, kunne jeg allerede fornemme det: 18 kampklare kvinder klaedt i passende
sportsoutfits og placeret foran hver deres stepbaenk og veegtstang. Og her kom jeg sa vadende i usmart
sweatshirt og ditto leggings og forsinkede dagens holdstart, fordi jeg skulle have instruktion i at spaende
belastningerne fast pa veegtstangerne. Instruktgren tog mig kort i gjesyn og vurderede heldigvis med det
samme, at vaegtstaengerne skulle have mindst mulig belastning pa. Der blev taendt for musikken, som var
hyperenergisk og i hgjt tempo fra starten. Og sa varmede vi ellers op: Armrulninger, benstraek, knalgft. Jeg
greb mig i at teenke, at det maske nok skulle ga — en del tempo, javist, men jeg kunne stadig fglge med og er
for sa vidt relativt smidig, sa det var ikke noget problem at komme ud i yderpositionerne. Men det var
naturligvis kun en blid start, for nu skulle vi have fat i vaegtsteengerne og lsegge dem bag skuldrene — og sa
blev der ellers Igftet i serier a 12x12x12 Igft. Jeg kiggede ud af gjenkrogen og blev bekraeftet i, at disse
kvinder havde overnaturlige (arm)kraefter. Ingen vaklen i geledderne, der blev Igftet energisk, ogsa da
instruktgren satte musikken op i tempo. Jeg var stadig med, men kunne maerke en sviende smerte i
skulderbladene og begyndte at teenke pa, hvorvidt jeg ville magte at Igfte den mindste op pa toiletbraettet,
nar jeg kom hjem. Gudskelov — nu skulle vi laegge os ned! Men min gleede varede kort, for det viste sig, at vi
skulle arbejde videre med vaegtene, bare i liggende position. Jeg bed teenderne sammen og keempede
videre. Det var vel for pinligt at give op sa hurtigt, men den sviende fornemmelse forplantede sig nu til
forsiden af overarmene. Jeg skaevede til uret: Ni minutter var der gaet!

Efter endnu fem minutter med vaegtene, gjorde instruktgren heldigvis mine til at laegge vaegtstangen fra
sig. Sa skulle der arbejdes med elastikker og gvelser for benene. Pyha, et gjebliks lettelse, hvor presset
flyttede sig armene og gav plads for en velggrende fglelse af afslapning. Men naturligvis kun indtil de fgrste
25 benlgft begyndte at forplante sig i baller og lar. Kom sa — bare 25 mere! Pa dette tidspunkt, hvor jeg for
leengst havde indset, at holdet her |3 klasser over min formaen, tog jeg en beslutning: O.k., det er pinligt.
Men hvis jeg skal kunne slaebe mig herfra uden varige fysiske mén, bliver jeg ngdt til at seette mit eget
tempo. Sa jeg gik ned i halvt tempo, og det varede ikke mange minutter, fgr instruktgren stod ved siden af
mig. Hun troede, jeg havde problemer med at lave gvelsen rigtigt, sa jeg matte ga til bekendelse og
fortaelle, at jeg bare ikke kunne holde til det, men prgvede at haenge pa efter bedste evne.

De naeste 40 minutter forlgb med sammenbidte taeender og tanken om det velggrende bad og den varme
sauna, der ventede efter strabadserne. En enkelt gang lykkedes det mig endda at traekke pa smilebandet.
Det var, da instruktgren i sin peptalk brugte udtrykket “baller af stal” — her var jeg faktisk naesten ved at



komme til at grine, hvis jeg altsa ikke havde vaeret for forpustet. Inden vi sluttede, skulle vi dog lige omkring
en sidste ydmygende disciplin. Vi blev bedt om at laegge os parvis med fgdderne mod hinanden, og sa skulle
der lige laves de sidste 30 mavebgjninger. Kvinden over for mig var mindst 10 ar zldre, sa det matte vel
pavirke hendes tempo. Troede jeg. Men naturligvis var hun super-fit og klarede endda at smile
(medlidende) til mig, hver gang vores blikke m@gdtes midt i en mavebgjning.

Jeg vaklede ud af treeningssalen og kastede mig med fryd ud i det leenge ventede bad med efterfglgende
sauna. Nu var der bare lige turen hjem, og SA skulle jeg nyde kaffen pa sofaen med — trods alt —en
nogenlunde god samvittighed over at have holdt ud i samtlige 60 minutter. Men nej. Da jeg kom inden for
dgren, stod mand og bgrn og var ved at ifgre sig vinteruniformen: “Godt, du kommer — vi er lige blevet klar
til en tur pa kaelkebakken!” Damn.

Lad dette vaere en advarsel til alle jer, der gar og pusler med ambitigse nytarsforsaetter (og er i lige sa darlig
form som jeg): Seet nytarsforsaetterne ned i tempo, sa holder de maske lidt leengere. Jeg er nu gaet tilbage
til pilates.
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