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			Om forfatteren:

			Gjert Ingebrigtsen (f. 1966) er selvlært friidrettstrener og sjubarnsfar, bosatt i Sandnes. Han arbeider til daglig som logistikksjef i Ahlsell.

			Frode Saugestad (f. 1974) er forfatter, skribent og maratonløper.

		

	
		
			Om boken:

			Hvordan er det mulig for tre brødre fra Sandnes

			å hevde seg i den ypperste verdenseliten?

			I denne boka blir vi med far Gjert på innsiden av Team Ingebrigtsen. Vi er med på alle triumfene til Henrik, Filip og Jakob, og vi får del i det sterke samholdet som preger dem.

			Gjert forteller om sin tøffe oppvekst uten far, om år med trange økonomiske kår, og om hvordan han uten bakgrunn som utøver eller trener egenhendig har skapt den største suksesshistorien i norsk friidrett. Han deler åpent og ærlig de store tankene og de små detaljene som kjennetegner Gjerts metode. Og han viser at det er mulig for alle å lykkes med like doser talent, disiplin og gjennomføringskraft.

			Men medaljen har en bakside. Et liv i toppidretten har enorme kostnader og setter relasjonene innad i familien på prøve. Rollen som far og trener sliter på Gjert.

			Guttene ønsker å vinne gull for alt i verden, men er det verdt prisen?
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			Drømmen

			Jakob hadde en drøm den siste uka på treningsleir i St. Moritz, rett før vi reiste til EM i Berlin i august 2018. Han drømte at han vant EM. Men han konkurrerte mot alle de beste i verden, så han syntes det var rimelig merkelig. Og så var det ingen som var glade for at han tok gull. De var forbanna for at Filip ikke vant.

			Drømmen til Jakob fikk meg til å tenke tilbake på en prat vi hadde en ettermiddag høsten 2017. Jakob hadde akkurat avsluttet et helt fantastisk NM, med gull på 1500 og 5000 meter og på 3000 meter hinder, samt bronse på 800 meter. Og han var fortsatt bare seksten år. Sesongen var ferdig, og jeg nøt en liten strekk på sofaen idet Jakob tuslet forbi. 

			«Hva tror du om 2018», spurte jeg. «Hvilke mål har du satt deg?» 

			«Jeg skal vinne 1500 og 5000 i EM», kom det uten å nøle, før han tenkte seg litt om: «Men det er vel kanskje litt for mye å forvente.» 

			«Men hva med U20-VM?», spurte jeg, «er ikke det sesongens største mål?» 

			«Jo, det hadde vært kjekt med medalje der også. Men for meg er senior-EM større.» 

			Ett år før et mesterskap han ikke engang hadde løpt fort nok til å kvalifisere seg til, så var det gullet han tenkte på. Drømmen om den medaljen var det som fikk ham opp av senga halv sju hver morgen de neste tolv månedene for å løpe før skolen. Og det var den drømmen som gjorde at han forsaket mye av det livet og de gledene gutter på sytten år kan oppleve. 

			Når jeg tenker tilbake på det, så overrasker det meg på en måte, samtidig som jeg ikke kan la være å bli imponert av den enorme innsatsen han la ned i løpet av de tolv månedene. Han skulle ha det gullet, det var ikke snakk om noe annet. 

			Jakobs store fremskritt viser at vår metode, Team Ingebrigtsens metode, fungerer. Det gir enorm trygghet. Vi har gjenskapt suksess gang på gang og presterer i verdenstoppen år etter år. Guttene vet at det kun er opp til dem selv om dette skal fortsette eller ikke, for jeg har lovet dem at jeg skal sørge for at de blir best i verden. 

			Men det har sin pris: Alt annet må komme i annen rekke, og de må gjøre som pappa sier. 

			Hver sommer i forkant av mesterskap ligger vi sju til åtte uker på høydesamling. Her viderefører vi det meste av grunntreningen fra vinteren og våren, samtidig som vi begynner å toppe formen gjennom konkurransesesongen.

			Idet vi avslutter høydeoppholdet i St. Moritz og reiser ned til Zürich for den siste hardøkta før EM i Berlin i august 2018, begynner virkeligheten å gå opp for Henrik, en virkelighet som handler om at nå er det mesterskap og jeg må prestere, jeg skal opp til eksamen. 

			I slike situasjoner blir det ofte uro i leiren. Også nå. Når det brygger opp til bråk, stenger Filip bare døra, mens Jakob ikke har noe han skal ha sagt. Henrik, derimot, setter seg opp mot nesten alt jeg sier og gjør. Det går ikke en dag uten at det er en eller annen form for diskusjon mellom oss. Og sånn har det vært de siste årene, spesielt i 2016 og 2017.

			I Zürich skal vi løpe 10 ganger 300 meter, og vi snakker om konkurransefart. Det er en voldsomt tøff trening, og så klarer Henrik å kødde til alt. Han skal dra det andre draget, og så løper han altfor fort. Jeg hadde gitt klare instruksjoner om hvor fort de skulle løpe, ca. 42 sekunder på 300 meter, og så øke farten litt på de siste fire dragene. Men Henrik løper alt han klarer. Og etter det andre draget står han og henger på knærne, så sliten er han. 

			Filip, som vanligvis er rolig og behersket, blir forbanna og gir broren klar beskjed: «Ett jævla ord, Henrik, om hvor vondt du har det allerede, så får du dra til helvete av banen så slipper vi å se deg.» 

			Resultatet er at Henrik ikke klarer å fullføre det neste draget i riktig fart, for han har dratt på seg for mye melkesyre. Hele økta kan være ødelagt, for når du blir så stiv, klarer du ikke å gjennomføre de neste åtte dragene i riktig fart. En ting er at hele konkurranse­simuleringen på denne økta blir ødelagt, men det kan også ha store konsekvenser for den siste ukas oppladning til EM. 

			Da er det plutselig min feil at Henrik ikke klarer å gjennomføre økta, når grunnen er at han selv springer for fort. Men det klarer ikke Henrik blir ekstremt opptatt av å snakke om hvor galt alt er med hele opplegget vårt, og at han er så annerledes enn de andre to. 

			«Det er to forklaringer på hvorfor det er slik. Enten så reagerer vi forskjellig på det å dra ned fra høyden, eller så har vi bommet skikkelig», sier Henrik.

			Det er helt uforståelig at Henrik ikke skjønner at det er en naturlig forklaring på hvorfor han sliter mer enn de andre to på fartsøkter. Det skulle bare mangle, for det er ikke mer enn et år siden han kun hadde ett bein det gikk an å løpe med. 

			Ser vi på det fysiske og de målingene vi gjør, så vet jeg at dette faktisk er en av de beste øktene han har hatt, noen gang. Da tenker jeg ikke isolert sett, men ut ifra at han hadde en alvorlig hamstring-operasjon i 2017. Han vet godt at det vil ta to år før han er tilbake i verdenstoppen, men til tross for det har han Europas beste tid på 5000 meter i 2018.  

			Det hagler beskyldninger om at jeg prioriterer Filip og Jakob, og ikke ham. At jeg ikke lager et opplegg som er tilpasset hans nivå, og at han er på vei tilbake fra skade. 

			Det går innpå meg. For er det en jeg virkelig unner en opptur i 2018, så er det Henrik, han som har gått foran og vist brødrene at det faktisk er mulig å komme fra Lura og bli blant de beste i verden til å løpe, han som har vært forbilde, storebroren som har tatt de andre to under vingene sine og alltid vært der for dem. Men som nå, etter to spolerte sesonger med skade, ikke bare føler seg forbigått og fraløpt, men som også får høre det fra alle rundt seg; nå er du nederst på rangstigen. 

			Økta i Zürich gir meg mange gode svar, eller mer korrekt, bekreftelser på at vi er der vi skal være fysisk. Filip er på gang til noe stort. Og Jakob vet vi er veldig bra. For Henriks del så blir jeg faktisk meget positivt overrasket. For til tross for at han går langt over sin kapasitet på det andre draget og derfor ødelegger økta, klarer han på bemerkelsesverdig vis å hente seg inn og henge på brødrene på de siste dragene, som går raskere enn verdensrekordfart. Henrik justerer økta såpass at vi akkurat klarer å hente oss inn. Han går over til å løpe noen 200-metersdrag før han er med på de siste 300-metersdragene med Filip og Jakob. Til tross for at Henrik må justere, er jeg trygg på at grunnlaget er der, og at han i alle fall kan ta medalje på 5000 meter i EM.

			Denne første ordentlige hardøkta er like mye en mental trening for å simulere konkurransesituasjon. Da trer en ny side av Filip frem, noe som overrasker meg. Filip er alltid den rolige og sindige, men det jeg ser nå, gjør meg enda mer overbevist om at det ikke er noen andre enn ham selv som kan hindre ham i å ta det EM-gullet på 1500 meter. 

			Filip slår seg på brystkassa, flekser muskler og med begge pekefingrene i lufta sier han «første, andre, tredje» og peker på seg selv og brødrene. 

			«Hvorfor får jeg tredje?» sier Henrik. 

			«Fordi jeg eier dere, og Jakob får andre fordi han har så bra terskelfart.» 

			Som en skikkelig alfahann, som lederen i flokken, har han rangordenen klart for seg. Nå er det slutt på leken. Kroppen glinser av svette. Blod pipler ut fra et sår på leggen. 

			«Blod, svette og tårer», sier Filip leende og peker på Henrik med klar beskjed om at han må slutte å syte. 

			Som trener tenker jeg at det er helt naturlig i en konkurransesituasjon, som far blir jeg rørt fordi jeg ser en gutt som er glad, stolt og trygg på kvalitetene sine. 

			Den EM-tittelen var Filips å tape.

			Noen dager før vi skal flytte inn på utøverhotellet i Berlin pakker jeg kofferten. Jeg sier ingen ting til guttene. De sitter nede i resepsjonen på hotellet og ser meg komme reiseklar.

			«Hvor skal du?» spør de. 

			«Jeg må ha et friminutt, så jeg reiser hjem. Nå er min jobb ferdig, treningen og forberedelsene til EM er over, så nå reiser jeg hjem som trener. Og så kommer jeg tilbake som pappa om et par dager.» 

			Inn imot mesterskap holder jeg meg mest mulig unna. De er tre gutter, med ulikt temperament og ulik personlighet, og ikke minst ulike målsettinger, men alle skal ha medaljer og aller helst gullet. Da er det viktigste å ikke skape gnisninger og konflikt, og jeg ønsker ikke å være med på diskusjoner omkring taktiske valg og slike utfordringer. 

			Jeg spiser verken frokost eller lunsj sammen med dem under oppkjøringen til mesterskapet eller når konkurransene er i gang. Jeg er kun til stede på kvalitetstrening og når vi spiser middag. Nå er det opp til dem å gjøre det de skal. 

			Jeg har sørget for at de står på startstreken så godt forberedt som mulig. 
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