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arathonlgbet

som livsveerk

Gennem kameraets linse viser han, hvad det vil sige at lsbe marathon. Oplevelsen
og nuet skal fastholdes. Mad marathon-manden
’Elsk at lebe’, og som aktivt blogger om sin store passion: Marathonlgbet.

Tekst Maja Tini Jensen Foto Tor Rgnnow

an sidder afslappet i sin hvidmalede
H spisestue iklaedt en red T-shirt og
cowboybukser, velfriseret med den
karakteristiske hvirvel i pandehiéret. Tor
Ronnow udstriler den ro, du foler efter at have
brendt en masse krudt af pa et godt leb. Han
er lige vendt hjem fra Canada, hvor han deltog
i Vancouver Marathon og krydsede malstregen
med tiden 3:59:27. Dermed niede Tor Rennows
sit mil ved marathonleb nummer 218.

"Det lykkedes mig i forseg nummer 218 at
fa en tid pa under fire timer. Det var en stor
ting for mig, nar det nu er glippet si mange
gange,” siger han og smiler ved tanken om
lobet i Canada.

"Forst og fremmest var det et fantastisk flot
lob. Det var en skyfri dag, perfekt vejr med
hensyn til sol og vind. Der var glade mennesker,
en god rute og pent mange tilskuere, dog ikke
i forhold til de rigtig store lob. Men det var en
fantastisk god oplevelse,” forteller Tor Rennow.

Han er efterhinden blevet et kendt ansigt i
lobeverdenen. Og det skyldes ikke hans hastig-
hed, men at folk ivrigt klikker sig ind pa hans
mange blogindleg pi diverse lobesites og sociale
medier, samt hans eget site Temperance.dk, hvor
du kan finde et hav links til Tors internetprofiler:
Tor on Linkedin, Tor on Myspace, Tor on Plaxo,
Tor on Twitter, Tor on YouTube. Det siger lidt
om, hvor meget Tor kommunikerer om lob.

"Jeg er kendt for nogle andre ting end at
veere en hurtig leber. Jeg er mere kendt for at
dele mine historier og billeder med andre. Det
er der mange, som bliver inspireret af, og de
lgbere, der har vaeret med i det pagzldende lob,
har mulighed for at genopleve det. Der er ogsi
mange, der bruger mine beretninger til at lave
research péd og lure, om det er noget for dem,”
forklarer Tor og forseetter:

"Min niche er, at jeg har mit digitalkamera
med, nir jeg lober. Og si fotograferer jeg ruten,
som jeg oplever den som lober. Mange gange sker
der det, at du ser det samme billede 1.000 gange.

Der stir én fotograf pi et hjerne, og s tager han
ét billede af deltagerne. Det siger dybest set ikke
ret meget om lobet, eller hvad det er, du oplever.
S4 mange kan godt lide mine beretninger, fordi
de giver et reelt indblik i, hvad lebet gir ud pa,
hvilke udfordringer der er, og hvordan stemnin-
gen er,” siger den 44-drige marathonlober.

Glemmer du, sa husker jeg

Nir du tager et kig pd Tors hjemmeside, bliver
du hurtig klar over, at han er en systemmand.
Med en bibliotekars pertentlige grundighed
arkiverer og pusler han med sit materiale, mens
han kortleegger de forskellige lobs detaljer. Ikke
overraskende arbejder Tor Rennow ogsi med
udvikling af software for NNIT. Men hvad er
det, der gor, at han bruger si meget energi pé at
skildre marathonleb?

"Det startede med, at jeg gerne ville fast-
holde minderne for mig selv - nu lyder det som
om, jeg er 90 ir - men sidan startede det, og si
er jeg bare blevet ved med det. Det er blevet en
form for livsvaerk eller dokumentationsprojekt,
hvor jeg dokumenterer, hvad de forskellige
lob gir ud pa. Det skriver Jorgen Leth ogsd en
bemerkning til i forordet til min bog. Jeg har
lobet 218 lob i alt, og om tre lob har jeg jubi-
lzeum, for det bliver mit lob nummer 200 med
kamera,” siger han med et stort smil.

Med tiden er det blevet til et halvstort arkiv.

"Det er blevet til meget materiale fra rigtig
mange lob rundt om i verden, fordi jeg har

, der er forfatter til

lobet flere af lobene flere gange. For eksempel
H.C. Andersen Marathon. Dermed kan jeg
ogsa vise, hvordan lebene har udviklet sig gen-
nem édrene. Eksempelvis hvor der er forskellige
ruter, der eendrer sig og antallet af deltagere
skifter,” forklarer Tor.

Huvert lob er derfor en ny oplevelse, pa trods
af at Tor har deltaget i de samme lob flere gange
gennem érene. Men det er ikke kun marathon-
lobet, der traekker. Det er i hoj grad ogsa rejsen
og eventyret, der venter forude, som lokker.

Over graensen
Med kufferten og passet i hinden passerer
han ofte den danske grense for at stte sine
lobesko i et nyt land.

"Typisk har jeg en seks-syv ture til udlandet
om éret og resten er i Danmark. Der har veeret

“MIN NICHE ER, AT JEG FOTOGRAFERER RUTEN, SOM JEG
OPLEVER DEN SOM LOBER. MANGE GANGE SKER DER DET,
AT DU SER DET SAMME BILLEDE 1000 GANGE. DER STAR

EN FOTOGRAF PA ET HJORNE, 0G SA TAGER HAN ET BILLEDE
AF DELTAGERNE. DET SIGER DYBEST SET IKKE RET MEGET
OM LBBET, ELLER HVAD DET ER, DU OPLEVER.”

nogle ar, hvor jeg har lebet en del i Sverige og
Tyskland, men det er lige for, at jeg regner det for
Danmark, fordi det er i kerselsafstand i bil, og
ved mange af lebene kan du tage ud og hjem pa
samme dag eller nejes med en enkelt overnat-
ning. 54 det regner jeg ikke for rejser pa samme
méde som med New York Marathon eller Paris
Marathon,” konstaterer han og forteller om sin
fascination af de forskellige lobearrangementer.
"Nu er det marathonleb, jeg lober, og der
er si mange parametre, der bliver sliet an ved
hvert lob. Nogle gange er det den lobemassige
udfordring, andre gange er det noget andet.
Som f.eks. da jeg var i Vancouver. Da var det
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> selve rejsen. Andre gange kan det veere stedet,
hvor lgbet foregir f.eks. Rom eller Paris, hvor
du kan se store ting, mens du leber. S3 der er
en masse parametre, der er spendende omkring
det at lobe. Og jeg er nok bare nysgerrig anlagt
og vil se, hvad gar det ud pa. Hvad gir Rom
Marathon, Paris Marathon eller New York
Marathon ud pé. Altsd det at vide, hvad det vil
sige at have veeret der, og det at have gennem-
fort det selv. Hvad ger det for eksempel ved en
at lobe mellem alle de skyskrabere, der er i New
York? For det gor noget ved en,” siger Tor.

Men det er ikke kun de spendende destina-

tioner, der tiltaler Tor ved at deltage i s& mange
marathonleb. Samvaret med andre lobere
spiller ogsi en afgerende rolle.

Mere end venskab

Marathonlebet er ogsa blevet den arena, der
danner rammen for Tors sociale liv, s3 det
er ikke altid afgerende, at lobene er store og
overveldende.

"Der er mere middelmédige lob, hvor det
miske ikke er selve den lobemassige oplevelse,
du fokuserer pé. Der er det vigtige, at du er
sammen med en masse gode venner, det sociale
treeder frem. Som édrene er giet, og jeg har fiet
den status, som jeg har, er der rigtig mange, der
kommer over og vil snakke, fordi de ved, hvem
jeg er. Si det er en méde at fa deekket sit sociale
behov pé,” forklarer Tor, der bruger meget af
sin fritid pa leb. Dette har gennem tiden bety-
det, at de fleste af hans venner ogsi er lebere.

"Jeg har ikke serligt mange venner tilbage,
som ikke er lgbere. Det handler selvfolgelig
om, at jeg bruger sd meget fritid pa det her. Og
sd er der bern og almindeligt arbejde i hverda-
gen, sa det fylder meget,” siger han.

Lob kan altsa veere en anledning til at knytte
nye venskaber, men det kan potentielt ogsi
vere mere end det.

"Opver tid er det jo ogsd en mide at mede en
kereste pa,” afslorer han - og det giver da ogsi
en ekstra dimension til lsbeoplevelsen.

. »
Uilong pann
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Marathon hver 14. dag

Udover at det modsatte ken lokker ham ud pa
de lange distancer, sa skyldes Tors store keerlig-
hed til lob ogsd andre ting.

"Det er noget, du nemt kan gere for dig selv
i hverdagen, og sa jeg kan godst lide at lobe.
Altsa den bevagelse det er at lobe, og at det
foregir udenfor. Det med at veere indenfor i et
fitness-center og lebe pa lobebind, det siger
mig absolut ingenting. Men det at komme ud
og fi vind og vejr i hovedet, det er en stor del af
det for mig. Selvfolgelig er det dejligt, nir det
er sommer og varmt, men i virkeligheden er det
ogsi o.k., at du har det lidt mere sure slid om
vinteren, selv om det bliver til lidt mindre lob,”
siger han.

I den periode af aret, hvor merket og kulden
har lagt sig som en tung dyne over landet,
formar han stadig at komme ud af deren.

”S4 lober jeg bare lidt mindre, men jeg tager
nogenlunde til det samme antal marathonleb,
og jeg lober stort set et marathon hver 14. dag.
Men sa har jeg lidt ferre treningspas. Nu har
vi veeret lidt heldige, at der har veret meget
sne de sidste par ar, si der har jeg stiet pa ski i
stedet for,” fortller Tor.

Restitutionen

Nar det kommer til at trene, si er det mest
restitutionen, som Tor Rennow gr op i, fordi
han lgber marathon si ofte.

"De sidste to ar har ikke vaeret si gode for
min treening objektivt set, for der har jeg haft
rigtig mange marathonleb. P4 to ir havde jeg 61
marathonleb, og der fik jeg stort set kun lobet
restitutionsture. Det er lige for, at det samme er
tilfaeldet for sidste &r. Der gik der utrolig meget
tid med at skrive 'Elsk at lobe’, s3 derfor var det
egentligt et dérligt lobedr for mig. Det er blevet
meget bedre nu, hvor jeg mellem marathon-
lobene prover at fi to til tre ture pa 5 kilometer
lagt ind imellem. Nar marathonlebene trods alt
ligger si teet, ca. hver 14. dag, s er det ikke lange
ture, jeg har brug for,” siger han.

OM TOR RENNOW

Tor Rennow er passioneret marathonlgber
og har med sine fotoberetninger fra
alverdens marathonlgb etableret en stor
lzeserskare pa sin blog www.temperance.dk.
Her finder du reportager fra de fleste dan-
ske marathonlgb samt en lang reekke af de
internationale Igb. Tor Rennow er desuden
forfatter til bogen 'Elsk at Igbe), som han
har skrevet sammen med professor Bente
Klarlund Pedersen. Tor er med sine +200
marathonlgb en af landets flittigste mara-
thonlgbere. Han arbejder til daglig som IT-
konsulent og er oprindeligt uddannet som
civilingenigr og har desuden en Ph.D. Han
lgb sit ferste marathon i 2004. Hans PR er
3:59:27 fra Vancouver Marathon 2011.

I stedet prover Tor at fokusere pé sin teknik
ved at bruge forskellige slags lobesko.

"Jeg prover at fi nogle treeningsture med lidt
mere fart pa, og s lober jeg ogsd i en anden type
sko for at treene lobeteknik. Jeg har nogle, der
hedder Newton Running, der er bygget pi en helt
anden made end traditionelle lobesko, og som
lzegger op til ‘natural running’, hvilket barfodsleb
dybest set ogsi gir ud pa. Men jeg tror ikke, det
ville veere sundt at lobe et helt marathonleb pa
den made. Det kraever en ret lang tilveenning, og
der er jeg ikke endnu. Og sa tror jeg ogs3, at jeg
vejer for mange kilo til det, fordi der simpelthen
ikke er stotte nok i de sko,” konstaterer han.

Men det har blot givet anledning til, at
marathonlgberen har sat sig et nyt mél, der kan
forekomme veldigt, nir du betragter Tor, for
han har en helt normal vagt.

7T 4r har jeg sat mig det mil, at jeg vil tabe
mig 12 kilo for at se, om jeg kan lebe hurtigere.
Det har allerede givet nogle gevinster. F.eks.
at jeg tidsmaessigt er kommet under de fire
timer, hvilket jeg ikke har veeret for. Og mit
ultimative mil er at lobe 3:45 ved Amsterdam
Marathon i oktober. Det kan kun lade sig gore,
hvis jeg far smidt de 12 kilo, og hvis jeg lober i

de meget lette sko,” slar han fast.

DHL-stafetten

Tor Rennow lgb en del som ung, men da han
blev far, blev lebeturene aflgst af madlavning

og bernepasning. Et par kolleger fik ham dog
tilbage i lobeskoene, da de prasenterede ham
for DHL-stafetten.

"Jeg har lebet, siden jeg var teenager og ung
mand, men si kom jeg fra det. Jeg begyndte
at lgbe igen i 2002. Jeg har tre drenge, og da
de to zldste var tre og fem 4r, var jeg kommet
i meget dirlig form efter at have haft pligter
med bern osv. Si det begyndte med, at jeg
skulle traene op til DHL-stafetten, hvor jeg
dérlig kunne lgbe halvanden kilometer, for jeg
var feerdig. Det var i juli maned, jeg begyndte
at treene, og DHL-stafetten var i september.
Men jeg var kommet s godt i gang med
treningen, at jeg leb min forste halvmarathon
14. dage efter DHL-stafetten. Derefter fulgte
et ar, hvor jeg leb en masse 5 og 10 kilometer-
lob og halvmarathonleb. Med tiden modne-
des tanken om, at jeg skulle prove den fulde
distance, og det skete s i Kebenhavn 2004,”
fortaller Tor.

Selvom han ikke altid selv har efterlevet det,
har han altid synes godt om folk, der havde en
sund livsstil.

”Om det var unge eller gamle, tykke eller tyn-
de, sd har jeg altid teenkt, at det var vildt dejligt, at
de var ude at lebe, hvis alternativet var, at de sad
hjemme i sofaen. Nar man ser pd det noget dva-
ske udgangspunkt, som jeg havde, da jeg startede,
sd var det at lobe en halvmarathon tre maneder
senere en super fin oplevelse,” husker han.

Tors debut pi halvmarathon-distancen var
ved Powerade Halvmarathon i Kebenhavn
12004. Det var dermed forste led i en lang
perleraekke af spendende oplevelser.
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Marathon langs den smukke, danske kyst set med en medigbers gjne.
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> En spiral af gode oplevelser

Tor Ronnow fandt ud af; at lgb var den rette
sport, for han kunne nemt legge sin trening
ind i travl hverdag.

"Jeg bor forholdsvis tat pa Dyrehaven, sa der
begyndte jeg at lobe igen, hvilket jeg ogsi gjorde,
da jeg var helt ung. Der var mange ting, der gik
op i en hejere enhed. Og det var sjovt at komme
ud til de forskellige lobearrangementer. Bade de
korte og lange lob. Det har veeret en spiral af gode
oplevelser, og det er det samme med marathon-
lobene. Det er meget sjaldent, at jeg er til et ma-
rathonleb, hvor jeg taenker, at det kunne jeg godt
have undvzeret, eller at det var serme kedeligt.
Det kan vist teelles pa én hand,” siger han.

Det skal vaere sjovt
Det skal veere sjovt, ellers giver det ikke mening
for Tor Rennow, men det er ogsa afgerende, hvor
han lgber. Tl sammen er det en hel rekke ele-
menter, der er med til at holde motivationen oppe.
"Det gelder om at finde et sted, hvor du
godt kan lide at lebe. Det giver ikke nogen
mening, hvis ikke du ger noget, du godt kan
lide. Det er et fital, der udelukkende lgber for
at preestere, og det er dem, som du vil kalde
elitelobere. Dybest set er 99,9 % af lobere jo
egentlig bare motionister. At der si er nogle,
der er hurtigere motionister end andre, og som
nzrmer sig eliten, er si deres ’game’. Men jeg
vil tippe pa, at en meget stor procentdel af dem,
der lgber - ogsa jeres lasere — blot er motio-
nister. Sa der er ingen grund til at foregogle
noget andet. Derfor giver det ogsi kun mening,
hvis du ger det, der giver reel gleede, og som er
sjovt. Og det skal den daglige treening ogsa af-
spejle for det meste,” pointerer han. Dog er det
vigtigt for Tor at have mél med det, han laver.
”Vi har jo alle sammen nogle prastations-
messige mal, som vi virkelig gerne vil né af
den ene eller anden grund. Det kan godt sztte
rammen for treningen i en periode, og det
kan godt veere lidt mindre lystbetonet og mere
pligtbetonet. F.eks. er du nedt til at lave noget
intervaltrening, bakketrening eller lobe et vist
antal kilometer for at na dit mél. Jeg har grebet
det sidan an, at for mig er det lysten, som jeg
vaegter hajest, og det er jeg glad for. Men det
er ogsd sjovt at have et mere praestationsmes-
sigt mél at forfelge, og som slar igennem pa
alle mulige parametre. I gjeblikket ser jeg pd
min kost, i dag har jeg fiet et knekbred og en
skal yoghurt, og s kerer det. Men det er maske
ikke lige det, jeg gider fem ar i traek,” under-
streger han og griner.

TORS TOP 5 MARATHONLGB

. New York (USA)

. Swiss Alpine 42K (Schweiz)
. Rom (ltalien)

. London (England)

. Zermatt (Schweiz)
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Tor Rgnnow har fotograferet omkring 200 af de marathonlgb, han gennem tiden har Igbet.

Og det er nok de farreste, der ikke har det

pa samme made.

7 marathonlgb pa 6 degn

Tor Rennow har lebet mange lob i udlandet,
men der, hvor han leb flest marathon pé en uge,
var pi solskinsgen Bornholm i 2010, hvor han
lob sma 300 kilometer pé en lille uge. Det viser,
at Tor tilherer en serlig dedikeret gruppe af
motionister, hvis det ord ellers dekker i dette
tilfaelde. For umiddelbart vil udfordringen fi selv
den keaekkeste motionist til at blegne ved tanken.

”Sidste ar var vi nogle stykker, der var pa
Bornholm for at lebe syv marathonleb pa seks
degn. Og da vi stod op pa tredje, fjerde, femte
dag om morgenen, var det jo ikke fordi det at
lobe, var det allerforste vi tenkte pa,” siger han
med underspillet humor og forsetter:

"Men faktisk var det at keempe sig gennem
de syv leb en keempe oplevelse og en personlig
udfordring. Og generelt gelder det, at hvis du
vil lebe sa og sé hurtigt, si skal du igennem det.
Selv om det ikke er lige sjovt hver gang, sa har
du det endelige mal for gje,” pointerer Tor.

Ophaevelse af tid og rum

Han har sveert ved at vlge, hvad der indtil nu
har varet det bedste lgb. De er alle sammen
meget forskellige, sa han velger tre ud, der har
veret serlig mindeverdige.

"New York Marathon har veret den storste
oplevelse, fordi det er si stort, og fordi det er si
fantastisk at lobe igennem de forskellige bydele
og se skylinen. Det er en meget stor oplevelse.
Det smukkeste har veret Zermatt Marathon
i Schweiz, hvor du har udsigt til Matterhorn.
Du ser smukke bjerge og dale. Det er det flot-

teste og mest imponerende naturmarathon, jeg

har lebet. Der er ogsa nogle lob, som jeg bare
holder meget af F.eks. Copenhagen Marathon
og H.C. Andersen Marathon i Odense. Det er
det eneste lob, jeg har lobet i hvert eneste af de
ir, som jeg har lebet marathon,” siger han.

Da LobeMagasinet sporger til hans bedste
lobeoplevelse, opstar der en pause, hvorefter
Tor Rennow svarer med et spergsmil.

"Jeg kan vende det om og sporge: Kan du
beskrive det bedste knus, du har givet? For det
handler om den folelse, du har, nir du er midt i
noget. Du kan fole dig lykkelig, du kan fole dig
i et med naturen, dine venner eller begivenhe-
den osv. S4 det er svert at fremhzve ét lob som
vaerende den bedste lobeoplevelse. Og det han-
ger sammen med, at jeg tager ud til alle de her
marathonleb, hvor det bliver sadan lidt zen-og
meditationsagtigt. For lobene flyder nogle
gange sammen, nir du er ude at lgbe. Det er en
af de fede ting ved det. Altsd ophavelsen af tid,
rum og sted, fordi du er i en type oplevelse og
en type bevagelse, som du har vaeret i si mange
gange for. Jeg har veret i lignende situationer,
folelser og kropsfornemmelser ved sd mange
andre lgb, som stremmer igennem mig, nar
jeg lober. Du kan sige, at du er konkret i det
pagezldende lob, men pi en méade er du i alle
lob samtidig, bl.a. fordi du tanker pd, hvad du
gjorde sidst, og hvad der er sket tidligere. P4
den made heenger alle lob ligesom sammen,”
forklarer han.

En folelse, der er med til at f4 ham til at
blive ved med at lobe marathon — seerligt, nir

det gar godt.

Oplevelsen er det vigtigste
Man kunne forestille sig, at det gav et kick for
Tor Rennow, at han kan skrive mere end 200
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Tor Rgnnow lgber et marathon cirka hver 14. dag, sa de fleste af hans traeningsture er egentligt 'bare' restitutionsture.

marathonleb pi sit lebe-cv. Og det gor det nok
ogsd, men det er ikke tallene, der virkelig teller.

"Det betyder ikke noget for mig, om tallet er
det ene eller det andet. Det, der betyder noget for
mig, er, hvordan stemningen og oplevelsen har
vearet. Det har noget at gore med min nysgerrig-
hed. Nu var jeg i Vancouver for nylig, og det var
forste gang, jeg var i Canada. Og om en maned
skal jeg til Liechtenstein og lebe et bjergleb der-
nede. Det bliver speendende at komme til et nyt
land, og det er mere det, der optager mig, end om
det er lob nummer dit eller dat,” konstaterer han.

P4 nuvarende tidspunkt har Tor de mere
eksotiske lob til gode som f.eks. The Great Wall
Marathon, men det skyldes, at han ensker at dele
oplevelsen med andre, denne gang med familien.

"Nu er mine drenge blevet sa store, at jeg
kan rejse med dem. Det har jeg ikke kunnet for,
sd jeg har med vilje holdt tilbage med at tage
til f.eks. lob i Australien,” forklarer loberen, der
tydeligvis ogsa er familiemenneske.

"Nogle gange lober vi en tur for sjov, og s
lgber drengene hurtigere end mig. Det synes
jeg ikke er helt sa sjovt,” siger Tor og ler.

Han er far til tre drenge pa 12,10 og 8 ar, si
marathonlgberen har nok at se til pa hjem-
mefronten.

TOR RANNOWS IDOL:
HENRIK JORGENSEN

"Han havde en ydmyg tilgang til labet,
i forhold til kost var han asketisk.

Han var sa fascinerende at se pa,

og sa vandt han London Marathon.”

2 leb pa 1 degn

Tor er som navnt lige kommet hjem efter at
have lgbet Vancouver Marathon. En ting er, at
hans sind har det godt, men hvordan reagerer
kroppen pa de mange marathonlgb?

”"Lige efter et marathonleb kan jeg godt vaere
fuld af pep, og jeg har ikke har lyst til at spise
noget resten af dagen, hvilket du jo egentlig skal
gore. Dagen efter skal regningen betales, og der
er jeg méske lidt em, men forst og fremmest
treet, si der kan mandagen efter pd kontoret
godt vaere ret hird,” afslerer han. Overraskende
nok, si har Tor aldrig haft lengerevarende
skader, der har atholdt ham fra at labe.

"Efter mit forste halvmarathon havde jeg
lidt problemer med min hoftebgjer, men ellers
har jeg ikke veeret decideret skadet. Jeg har haft
lidt forbigiende betendelsestilstande i leeggene
eller akilleshzelen, men det er som regel over-
stdet pa to-tre dage med et par piller. Jeg har
kun provet at gi ud af et marathonleb én gang.
Det var, da jeg skulle lobe to marathonleb pi
et dogn. Det forste lob foregik pd Amager om
formiddagen 31. december, og det andet var
"Zirich nytirsmarathon’. Det var for stor en
mundfuld. S3 efter 21 kilometer klokken tre
om natten, métte jeg desveerre g ud, fordi mit
hejre kna gjorde sé ondst, at jeg ikke turde lobe
mere pé det,” forteeller han.

Det ma siges at veere billigt sluppet, nir man
tager antallet af marathonleb i betragtning.

Lob giver feellesskab

Med fingeren pa pulsen ved Tor Rennow, hvad
der ror sig i lobeverdenen og han arrangerer
blandt andet selv cannonball-leb. Desuden har
han ogsé et godt bud pa, hvorfor leb er blevet
s stort i Danmark.

"Det er en kombination af mange ting. Det
er nemt at indpasse i hverdagen, du fir frisk
luft, og sa er der en masse kommercielle og
mindre kommercielle kreefter omkring det at
arrangere lob, som spiller ind. Og sa er der
andre teknologiske forklaringer f.cks. med
GPS-ure. Det gor det miske lidt sjovere, og det
er noget, man deler. Derudover er det nemt at
deltage. Du skal ikke spille dig til en plads pa
et fodboldhold, du er med bare ved at mede op
og deltage. Det passer godt ind i vores hverdag,
som er i trid med det selviske og individuelle
liv, vi lever i dag. Men det giver ogsa fallesskab.
Det startede miske som en egoting, men s
finder folk alligevel et fellesskab,” reesonnerer
han og forteller videre, hvilket udbytte, han
mener, man kan fi ved at lgbe.

"Du kan leere mange ting om dig selv ved
at lebe. Om din viljestyrke, modenhed og op-
marksomhed. Hvad indeholder du? Nir du nir
kilometer nummer 35, er det surt og hirdt. Og
sd kan du blive helt hej af lykkefolelse, f.eks. ved
starten af et lob, hvor alle er glade, siger han.

Som eksempel pa, hvordan omstendigheder
og motivation kan skifte, fremhaver Tor Ren-
now et lgb i Madrid for nylig.

“Det var et super leb og en varm dag. Jeg
havde ikke sovet meget aftenen for, og der var
bare si mange bakker. Jeg var helt flad, og si
kom der en mega bakke ved 35 kilometer, og
jeg orkede den bare ikke. Men tanken om, at
jeg ikke skulle hjem for dagen efter, fik mig i
gang. Hvis jeg alligevel bare skulle hjem pa ho-
tellet, si kunne det vaere lige meget. S4 jeg tog
mig god tid op ad bakken og kom stille og ro-
ligt i mal. Jeg var selvfolgelig lidt ergerlig over,
at jeg ikke fik en ordentlig tid, men si havde
jeg lobet de sidste kilometer af turen uden at
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> lave overstrekninger. I en anden situation ville
jeg nok bare have sat farten op, men jeg kunne
bare ikke. Nar jeg lober s3 mange lob, er det
umuligt at undgs,” konkluderer Tor Rennow.

Han var en af folkene, der var med til at starte
cannonball-belgen i Danmark. En belge, der i
dag har spredt sig ud til stort set hele landet.

”Cannonball er inspireret af den gamle ame-
rikanske film med samme navn, hvor deltagerne
skal sorge for sig selv. Det er billige lob arrange-
ret pi beskedne premisser, sa folk kan deltage i
lob i nzromradet. Jeg var med til at starte det i
oktober 2008. Det opstod spontant, at vi skulle
lobe den 8/8 2008 klokken 08.08 og lebet skulle
koste 80 kroner. I 2009 kom der flere og flere
cannonball-leb, og der teenkte vi, at det méske
var noget, der fandt sted lige nu og maske neste
ar. Men udviklingen er giet den helt modsatte
vej, der er kommet flere og flere af den slags
arrangementer,” siger han, men ter dog ikke spa
om, hvorvidt den tendens forsztter.

"Jeg vil tippe p4, at det er noget, vi bliver ved
med at have. Men jeg tror, at det finder et natur-
ligt leje, hvor folk finder ud af, at de gerne bade
vil lebe nogle sterre lob og si ogsi nogle mindre,
som giver en anden type oplevelser, og som har
den rette kvalitet. Nér du har provet x antal
cannonball leb, vil du gerne tilbage til de storre
lob, hvor du oplever lidt mere,” understreger Tor
Rennow, der selv pepper lobene op ved nogle
gange at veere kleedt ud som superhelt.

"Folk kleder sig generelt ud til lob, fordi de
er glade og fir mere opmarksomhed. Det giver
en god maengde energi, at folk hepper. Jeg lober
selv som Spiderman, og det skyldes nok, at jeg
har drenge,” siger han.

Veer fysisk aktiv

Paletten er bred, nir det kommer til de
omréder inden for lob, som Tor beskaftiger
sig med. Udover at lave blogindlag, sa er han
ogsd medforfatter til bogen 'Elsk at lobe - med
marathonbogen’, som han har skrevet sam-
men med professor Bente Klarlund Pedersen.
Her kommer de blandt andet ind pa begrebet
stofskiftekondition. Det havde vekket vores
nysgerrighed, si LobeMagasinet bad Tor Ren-
now forklare, hvorfor han synes, at netop dette
emne er sarligt interessant.

"Normalt nér vi taler om det traditionelle
kondital i forhold til ens generelle sundheds-
tilstand og ens lobeprastation, deekker det over
din evne til at optage ilt og til at transportere
det rundt i kroppen. Det er meget knyttet til
din lunge-og hjertekapacitet. Det, som begrebet
stofskiftekondition daekker over, er dine musk-
lers evne til at omszette ilten og neringsstoffer
dvs. sukker og fedt, som du omdanner til energi
og dermed din lobeprestation. Vigtigheden af
det, og iseer hvor hurtigt du kan miste niveauet
for din stofskiftekondition, har veeret en meget
skremmende ojendbner for mig. Min med-
forfatter Bente Klarlund lavet undersogelser,
der viser, at hvis du er meget inaktiv over
en periode pa 14 dage, s svarer det til at du
laver to kilos muskelmasse om til fedt, og din
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De mange beskrivelser og billeder fra Tor Rennows marathonlgb deler han pa sin hjemmeside,
sa alle interesserede har mulighed for at se Igbene lidt an, inden de selv skal af sted.

prastationsevne falder dramatisk pé si kort tid.
Mit budskab er derfor, at du skal vaere fysisk
aktiv med et eller andet mere eller mindre hver
dag. Det pavirker, hvordan du leber, og hvordan
du kan omsztte sukker og fedt, og hvordan du
kan lagre det i dine muskler, dvs. carbo-loade’
for et lob. Det har utrolig stor betydning, nir
du skal lebe de lange distancer, at du kan lagre
en masse sukker. Jo mere effektivt du kan bruge
sukker og fedt ved din stofskiftekondition, jo
mere kan du praestere lobemassigt. Dvs. at jo
bedre stofskiftekondition du har, jo bedre kan
du ogsi forbreende fedt. Det medvirker til, at
du rammer den sikaldte mur senere, fordi du
kan forbrende noget fedt, mens du stadig har
sukker lagret. Det punkt, hvor du har temt dit
glykogendepot, kommer senere, og dermed kan
du preestere bedre i leengere tid,” forklarer han
og forsaetter:

"En undersegelse har vist, at hvis du er inaktiv
i tre uger, svarer det til, at du bliver 30 r wldre,
sadan er teorien omkring det. Efter jeg har fiet
den viden og arbejder med det, kan jeg meerke
og se en keempe forskel ved, at jeg holder mig
fysisk aktiv. Nu har jeg ogsi et arbejde, hvor
jeg sidder og ser pa en skarm hele dagen, men
det moderne liv leegger ogsé op til, at du ikke
er sa fysisk aktiv, og det prover jeg bevidst at gi
imod,” siger han.

Har du fiet blod pi tanden og vil vide mere
om stofskiftekondition og marathon, er der mere
viden at hente i Tor Ronnew og Bente Klarlunds

bog 'Elsk at lobe- med marathonbogen’. «s

Interviewet blev foretaget i maj maned, si Tor Ronnow
har lobet adskillige lob, siden interviewet rog i trykken.
Tor Ronnow har nu lobet 223 lob, og ved det seneste
marathon i Kalundborg fik han tiden 4:12:28.

TOR RONNOWS 5 GODE RAD TIL MARATHONLGBEREN

1. Bestil i god tid

Teenk pa logistikken, derved har du ogsa et mal at ga efter.

2.Gor tingene pa din egen made

Gor det der passer til dig, spis det, der fungerer for dig. Veer ligeglad med, hvad andre
gor, men vurder, om du kan bruge deres erfaringer til noget.

3. Tag glaeden over i andre ting du gor

F.eks. i dit forhold til familie og venner, derved skaber du en spiral af gode oplevelser.

4.Vzer forberedt pa al slags vejr
Det lyder banalt, men det er vigtigt.
5. Se tingene i et storre perspektiv

Nar du ikke én bestemt tid, sa tud ikke, du er jo ikke faerdig med at Igbe, blot fordi du er
feerdig med dette Igb. Taenk over, om dit mal har stemt overens med omstaendigheder-
ne, f.eks. hvis du har veeret stresset pa jobbet, har du maske ikke det overskud, der skal
til for at nd en bestemt tid. | al almindelighed skal man se tingene i storre perspektiv.
Alting drejer sig om fortolkningen, der igen afhaenger af perspektivet.




