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Livet med gigt

Verdensstjernens
balletknae blev reddet
ar kost og isbade

Solodanseren Alban Lendorf havde pensioneret sig
selv og sit artroseknee og var i komplet identitetskrise
efter at have ofret hele sit liv til dansen - isbade, sauna
og den rigtige kost har faet ham tilbage pa scenen.

Tekst: Emilie Kleding Rasmussen | Foto: Jesper Westley

et er med vante skridt, Alban
D Lendorf farer vejen forbi

gvende sommerskoleelever,
bunker med traeningssko, rum med
mannequindukker, kostumer pa
bgjlesteenger og den konstante lyd
af klaverspil.

“Det fgles naesten som mit andet
hjem,” siger han, mens vi gar op og
ned ad Det Kongelige Teaters gange
for at finde et roligt sted at sidde.

“Nu har jeg det,” udbryder han og
leder os ind i en mindre balletsal.
“Faktisk er det herinde, jeg havde min
allerfgrste time. Jeg stod lige der,”
siger han og peger péa en spejlveeg pa
tveers af rummet.

“Det er ... 23 &r siden nu,” siger han
og kigger sig lidt omkring.

Som 12-arig blev Alban optaget pa
Det Kongelige Teaters Balletskole og
ni &r senere udnavnt som solodanser.
Siden er han gentagne gange blevet
kaldt en af de bedste balletdansere i
verden. At veere danser blev neermest
hans identitet og - ud over en 9. klas-
ses afgangseksamen - ogsa hele hans

uddannelse. Det var kun det, han arbej-

dede sig henimod, fortezeller han.

“Sé& da det blev taget fra mig ...
jamen, séa fik jeg en identitetskrise.
Jeg kan jo lige sa godt sige det, som

det er. For jeg kunne ikke gere det, jeg
var sat i verden for, fglte jeg. Det, jeg
havde ofret alt andet for. Og det var
helt vildt hardt, enormt sarende og
rgvirriterende,” fortaeller han.

Havde kna som en 60-arig
Sportsfolk er ofte vant til treethed og
smhed i kroppen. Til smerter, som
kommer og gar. Derfor taenkte Alban
Lendorf ikke synderligt over dem, da
han i 2015 rykkede til New York for at
blive solodanser pa American Ballet
Theatre og méske gvede piruetter og
spring lidt hardere og i lidt flere timer,
end han behgvede. Imens kom gigten
stille og roligt snigende.

“En dag kiggede jeg ned og opda-
gede en stor bule pa siden af mit hgjre
knee. Og sa begyndte jeg at maerke
efter - at det faktisk tit faltes varmt
derinde. Som en gmhed dybt inde i
knoglerne,” husker han.

Langsomt begyndte det at skurre og
gere mere og mere ondt i knaeet - ogsa
nar han blot Igb efter bussen eller sad
med bgjede ben i en teatersal eller til
en middag.

“Sa skulle jeg altid lidt op at sta
undervejs, og jeg kan huske, jeg
teenkte: Hvorfor kan jeg ikke bare sidde
ned? Jeg var knap 30, men havde knae »
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En dag kiggede jeg ned og opdagede en stor bule pa siden af mit
hojre knae. Og sa begyndte jeg at maerke efter — at det faktisk tit
foltes varmt derinde. Som en smhed dybt inde i knoglerne.

Alban Lendorf

som en 60-arig, fik jeg senere at vide,
og jeg blev vred og ked af det. For jeg
troede, artrose var noget, kun gamle
mennesker fik,” siger Alban.

Herefter fulgte en raekke operationer,
maneder med genoptraening og masser
af hviledage.

“Det begyndte at ramme mig. At jeg
maske maétte stoppe som balletdanser,”
forteeller han og fortsaetter:

“Jeg kan faktisk ikke huske meget fra
den tid, fordi jeg var sa ulykkelig. Sam-
tidig holdt jeg langt hen ad vejen mine
tanker for mig selv - det var sa vigtigt
for mig ikke at veere et offer. At ingen
skulle synes, det var synd for mig. Men
nu kan jeg godt se, at netop dét gjorde
det hele varre.”

Fra skadet balletdanser

til spirende skuespiller

Knaeet blev veerre og veerre, og i som-
meren 2019, lige inden Alban Lendorf
fyldte 30, traf han den beslutning, han
slet ikke havde lyst til at tage: At stoppe
sin dansekarriere.

“Men fra det gjeblik falte jeg mig
meerkeligt nok mest af alt lettet,” for-
teeller han.

Han begyndte pa en skuespillerskole
i New York. Startede forfra og nad ikke
at fale sig presset. At nar han gik til
castings, vidste ingen, hvem han var.
Faktisk var det lidt befriende, indrem-
mer han.

“En psykolog ville nok sige, at jeg har
forsggt at fortraenge alt det ulykkelige

For 23 ar siden havde Alban Lendorf sin allerforste ballettime i Det Kongelige Teater.
1dag foles teateret ncermest som hans hjem, fortceller han.
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ved at finde noget nyt, jeg kunne ga
op i. Men det er jo derfor, vi lever, ikke?
For at gé op i det, vi laver. Det er i hvert
fald derfor, jeg ger,” siger han.

Isbade, saunagus og hot yoga
Det var dog ikke kun de nye begyndel-
ser, som blev et vendepunkt for Alban
Lendorf, men ogséa en andring i hans
mindset. For da artrosen fagrst duk-
kede op, kiggede han mod det team
af leeger og fysioterapeuter, han som
professionel danser havde adgang til.

“Fix mig, g@r noget, operer mig,
behandl mig! Jeg taenkte, at de skulle
fa det til at ga veek, og set i bakspejlet
fik jeg nok en operation for meget,”
reflekterer han og tilfgjer lidt efter:

“Farst efter et par ar gik det op for
mig, at jeg matte vende det om og
spgrge mig selv: Hvad kan jeg selv
ggre?”

Alban begyndte at blive nysgerrig pa
gigten. At leegge mezerke til, hvad der
foltes godt inde i knaeet - og hvad der
gjorde det vaerre. Og om det hjalp, nar
han justerede sin livsstil og sine kost-
vaner en smule.

Langsomt fandt han frem til, at nar
hans knze var allermest haevet og smer-
terne allermest intense, s hjalp kun én
ting med at fa det til at falde ned: is.
Ikke isposer - men isbade, hvor han var
i helt op til halsen. Bagefter tog han i
saunagus.

“Det har reddet mig,” fastslar han
og forteeller, hvordan han i dag ogsa
vinterbader og géar i saunaklub mindst
to gange om ugen.

“For det er godt for gigten, godt for
leddene, godt for hovedet - ja, det



er godt for alt. Alts4, jeg er naermest
blevet helt afhaengig af det. Jeg elsker
det,” siger han med et smil.

Han startede ogsa til hot yoga - i
farste omgang blot for at lave noget,
svede lidt og "fa nogle dopaminer i
hovedet," forteeller ham. Lige preecis
yoga var noget, han kunne, fordi det er
rolige bevaegelser og mest i stdende
positioner, han kunne give sig i kast
med i sit eget tempo. Farst med tiden
opdagede han, at det faktisk hjalp
gevaldigt pa hans gigt.

"Jeg ved ikke preecis hvorfor, og det
behgver man maske heller ikke altid
at vide. Jeg ved bare, at det, jeg ger,
virker. At mine isbade, yoga og sauna
har veeret alfa omega for mig.”

Samtidig begyndte han at eksperi-
mentere med sine kostvaner. Han fandt
ud af, at sukker og hvede er rigtig déar-
ligt for hans led, forteeller han, mens
han spiser sin frokost: en karryret med
ris, kylling og grgntsager.

"Jeg er ikke p& nogen striks dieet,
men jeg har det sddan, at hvis jeg
stgder pa noget leekkert surdejsbrad,
som er ordentligt lavet, sa spiser jeg
det og nyder det uden problemer.
Men de tomme, hvide kulhydrater
prever jeg at undga - og hvis jeg en
dag for eksempel har spist pizza, sa
spiser jeg ikke noget brgd neeste dag,
men holder mig til ked og grentsager,”
forteeller han og siger lidt efter:

“Nu ved jeg, at kost, livsstil og en
god nats sgvn bare har en keempe
effekt pa mig - for efter at have gjort
alt det her i et par ar fik jeg det helt
tydeligt bedre og bedre og bedre.
Men det tog ogsé noget tid at kommer »
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Nu ved jeg, at kost, livsstil og en god nats sevn bare har en
kaempe effekt pa mig - for efter at have gjort alt det her i et
par ar fik jeg det helt tydeligt bedre og bedre og bedre.

Alban Lendorf

hertil, og for mig har det veeret vigtigt
at f4 mit ego helt ned, tror jeg. At
acceptere gigten og ogsa leere den at
kende.”

Jeg troede aldrig, jeg

skulle danse ballet igen

Vi har siddet en times tid med benene
bgjede pa to stole i balletsalen.

“Og jeg kan naesten ikke maerke det!”
udbryder han.

“Det er en keempe frihed, at jeg kan
sidde her uden hele tiden at skulle
rejse mig og straekke benet. At jeg ikke
behgver teenke pa det hele tiden. For
i s& mange ar har der vaeret en usynlig
sytrad fra min hjerne til mit hgjre knae.
Altid. Og nu er den blevet klippet lidt
over. Det er nok det vildeste mirakel,”
siger han.

Egentlig var det hans mél. At kunne
gé normalt uden smerter og skurren i
knaeet. Maske ogsa at kunne lgbe efter
bussen eller indimellem spille bold
med sin nevg. Han overvejede aldrig at
vende tilbage til balletten. Men i dag,
fem ar efter han stoppede karrieren,
har han gjort netop det, og i august
dansede han for andet ar i treek den
franske ballet ‘Le Jeune Homme et la
Mort’ pa Bellevue Teatret.

“Det fales som om, det var i gar, jeg
sidst stod pé scenen, og samtidig niver
jeg mig i armen bagefter og spgrger
mig selv: Gjorde jeg lige det? For det
troede jeg aldrig, jeg skulle igen.”

Taknemmelig for at have
fundet sin egen vej

| dag danser Alban Lendorf dog ikke pa
fuld tid, og han ved, at han p& grund

af knaeet aldrig kommer til det igen.
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Til gengeeld danser han med mere
omtanke. Passer bedre p4 sig selv,
mener han.

“Og jeg tror faktisk, jeg nyder det
mere. Fgr i tiden var jeg sa nervgs og
perfektionistisk, men nu har jeg leert
ikke at tage mig selv for serigst. Det
letter en del.”

Samtidig er han glad for at veere
blevet skubbet ud over balletten. Til
daglig underviser han nemlig pa Det
Kongelige Teater og instruerer ind-
imellem. Derudover har han et ugent-
ligt radioprogram om klassisk musik,
og sa har han som skuespiller vaeret
med i tv-serier, film og teaterstykker.
Den 12. september har han premiere pa
musicalen 'Saturday Night Fever’, hvor
han sammen med Silas Holst spiller en
af hovedrollerne.

“Jeg er blevet tvunget til meget
tidligt at finde en anden vej og et andet
liv efter balletten, sa jeg vagner ikke
pludselig op som 40-arig og sparger
mig selv: Hvad skal jeg sé& lave? Det er
jeg taknemmelig for,” siger Alban.

Sé& har han allerede haft sin midtlivs-
krise - i hvert fald karrieremaessigt?

“Det haber jeg,” griner han.

“Hvis der kommer en til pa et tids-
punkt, s& ma jeg kebe en motorcykel.”

Et par piger i strempebukser og bal-
lerinaskarter nermer sig salen. Maske
pa omtrent samme alder som Alban
var, da han startede pa teatret.

"Hej, skal | vaere herinde?" spgrger
han.

“Ja,” lyder et par pigestemmer fra
derabningen.

"S4 kom indenfor, kom indenfor,"
siger Alban og vender sig om:

"Sa tror jeg, vi ma rykke videre igen." B

[ ]
: Blabog

B Alban Lendorf, hvis fulde
navn er Carl Filip Alban
Lendorf-Thim. 34 ar

B Skuespiller, radiovaert,
underviser og balletdanser

B Er uddannet ved Det Konge-
lige Teaters Balletskole og
blev efterfelgende ansat
som bade korpsdanser og
solist, indtil han i 2011 blev
udnaevnt solodanser pa
forst Det Kongelige Teater
og dernaest American Ballet
Theatre fra 2015 til 2019

B Efter flere ars pause fra
balletten danser han nu indi-
mellem igen og har netop
veeret med i forestillingen
‘Le Jeune Homme et la Mort’
pa Bellevue Teatret

B Derudover underviser han
kompagniet pa Det Konge-
lige Teater i ballet, instru-
erer sommetider balletter,
og sa er han radioveert pa
P2-programmet 'Alban, Alex
og Evigheden’

B Den 12. september har han
premiere pa musicalen
'Saturday Night Fever’, hvor
han sammen med Silas Holst
spiller en af hovedrollerne

B Bor til daglig i Kebenhavn



Ien alder af 21 ar blev

Alban Lendorfudnceevnt

som solodanser og havde en
lang, lysende karriere foran
sig - lige indtil han blev ramt
af artrose i kneeet. Langsomt
mdtte han acceptere, at hans
dansekarriere ville cendre sig.
Idag danser Alban Lendorf
igen indimellem. “Men jeg
passer meget mere pd mig
selv nu,” siger han.
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