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Trailmagasinet 4#

Vi befinder os fortsat i en COVID-19 tid, og det
seetter fortsat sit praeg pa alt ogsa pa os der Igber ja
pa hele Igbemiljget.

Der er fortsat lange udsigter til, vi igen skal sta side
om side ved et motionslgb, hvor vi kan vaere mere
end 10 personer af gangen, hvor vi ikke skal baere
mundbind straks vi kommer i malomrade og spritte
haender af inden vi begynder at gribe efter en kop
vand. Men COVID-19 kalder os pa en god portion
opfindsomhed med de mange virtuelle Igb og nye
lgbsformer. Men uanset hvor opfindsomt og be-
kvemt et virtuelt Igb kan veere sa ggr det aldrig ud
for det at vi kan Igbe sammen.

Appropos opfindsomhed i dette nummer af Trail-
magasinet kan du lzese om 2 Igbere der fik den ide,
at de skulle Igbe rundt om Sjeelland. Ikke bare lidt
her og der, men langs kysten saledes, at man tager
hele turen rundt. Det blev en tur pa 44 etaper og
godt 1200 km — opfindsomt jo tak.

Men ogsa andre initiativer fortjener omtalt feks.
Back Yard Ultra, hvor vi i mindre grupper Igber hver
for sig eller 24 timers Igb, hvor der Igbes 5 km hver
3. time. Dette blot nogen fa af de mange initiativer

Som lgber skal vi nok komme igennem COVID-19
maske endda i bedre form, men hvilken betydning
kan det taenkes at fa for hele Ipbemarkedet, at vi

har faet disse virtuelle tiltag. Vil vi falde tilbage til
de klassiske Igb eller saetter disse tiltag sig vores
prioriteringer — hos Trailmagasinet er vi af den op-
fattelse, at Igb fortsat er sjovere sammen med an-
dre.

| dette magasin gar vi ogsa lidt teettere pa ultralgb.
Et omrdde som vi gerne vil brede os noget mere
over. Et omrade som kalder pa en anden type lgbe-
re som har noget andet noget ekstra, som bare kan
blive ved. | ultramiljget bliver Igb endnu mere nu-
anceret. | artiklen om Back yard ultra er det Igb til
du segner som er omdrejningspunktet.

Vi fortsaetter ogsa vores beskrivelse af fastpacking
segmentet en fusion af Igb, vandring og ultralgb.

Du finder naturligvis ogsa vores faste ven Dr.Trail i
denne udgave af Trailmagasinet.

Velkommen til Trailmagasinet 4# - skabt af gleede
og passion for trail og ultralgb..

Hvis du vil i kontakt med Trailmagasinet sender
du en mail pa info@trailmagasinet.dk
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n forn¢je|se igen at kunne seros os felger de strgmninger der ma

saette et Trailmagasin.

bliver det lettere og lettere fordi vi er
drager med artikler, og flere bliver op-
e pa Trailmagasinet og ad den ve;j far vi
ante ting.

et har i dag en anden puls efter vi har
eside, Facebook og Instagram konto har
g til at poste opslag, nar de er produce-

i finder dem relevante—vi skal ikke laen-

il naeste udgivelse af Trailmagasinet.

interesseret i dine input omkring trail
Vi star gerne for formidlingen, hvis du
istorien.

et er fortsat en meget lille fisk i en me-
Sadan bliver det ved med at veere. Vi
eksibilitet og vores adraethed—uvi tilpas-

I'

Vores styrke er nok, at vi kan li det vi ¢
Igfter i flok. For Igb er bare sjovere, nar
med hinanden.

Hvis du har en kommentar til Trail
skriv venligst til

info@trailmagasinet.dk

Coverfoto; Sgren Mariegaard & Ct
Svane. 2 ultralgbere pa vej rundt ¢
land 26/12 2019 —5/12 2020




onborg om styrbord o ogsa har hvert deres civile job, er de fleste

lagt til aftener og weekender.
d rundt - 1170 km langs ky-

Pa sidste dagen gjorde en handfuld gode ve
berne selskab — den sidste etape gik fra Ho
Helsinggr

ar sat sig noget for, sa bgr man fuldfgre

ndler om at slutte en cirkel og om at ggre
rdigt. Seren Mariegaard og Christian Sva-
sionerede traillgbere - Igb Igrdag den 5. 5 '
2020 mod Kronborg. Hermed havde de B e
ojektet “Sjeelland rundt ifgrt Ipbesko”. Et :
kt som rummede bade meget planlaeg-

erteenksomhed — eftertaenksomhed i for-
r smukt og foranderligt Sjeelland viste sig

jeelland rundt

dre end et ar siden helt ngjagtig den 26.
2019 tog S@ren Mariegaard og Christian
a et af de st@rre projekter. De havde sat
Isetning at Igbe Sjzelland rundt. Projek-
ivt nemt at beskrive, lidt svaerere at defi-
dnu sveerere at eksekvere. Sjxlland sidan startede det
sten 1200 km, nar du definerer Sjaelland
ien og hvor der skal Ipbes enten langs

r den herpa naermeste sti eller vej. Ligele-
hver bygning passeres, sa lgberen hele
vandsiden af bygningen. Afspaerrede

der og f.eks. lukkede militaere omrader
den om. Det samme gzlder naturomra-
lukket pga. fredningsperioder.

(foto) Sidste etape fra Hornbzek til Helsinga
der ikke langt igen. En flok glade venner g@
pad vej mod Helsingar.

Det som satte dette projekt i gang var, at d
re havde i anden forbindelse havde Igbet

. — -

r og 48 uger

r blevet gennemfgrt over 44 etaper, hvor
e etape har veeret 45 km og den korteste
erne er startet i Helsinggr, og er herfra

s retning, hvor de har fulgt kystlinien el-
rmeste sti eller vej. Praecis hvor en etape
er naeste etape blevet pabegyndt. Det
kke logistiske udfordringer, fordi du hver
etur. Nogle gange kan du tage tog eller
ndre gange ma man kgre i 2 biler for at fa
til at haenge sammen. Da de to Igbere

(foto) Gad vide hvor mange smukke straekn
er som denne langs kysten? Et neermest ret
spgrgsmal—tja bliver svaret sd, vi kunne jo
Sjeelland rundt, sa ser vi dem.



esund, og selv om de har Igbet netop i
rade sa ofte fg@r, sa finder de pa en almin-
ningstur en smuk sti, som de ikke har set
kysten. Det far den ene til at sige til den
gad vide hvor mange smukke straekninger
m denne ? Et neermest retorisk spgrgsmal
gsmal som ikke kraever svar men kalder pa
Tja bliver svaret s3, vi kunne jo Igbe Sjzl-
dt sa ville vi maske finde ud af det?

Igbere har turen vaeret en proces. Det har
om at gennemfgre og ikke mindst gennem-
an kom retur netop den 5. december,
ene af de to Igbere fyldte 50 ar. Denne
saledes fungeret som bagkant og pejle-

skal planlaegges og vaere pa plads

pe har veeret ngje planlagt. Det har skullet
d, at man har skulle komme frem til start
fra mal. Hver gang er der taget et start og
lede for at ramme etaperne ind, og sa har
evalueret 5 etaper af gangen. Hver gang
udpeget den bedste af 5 etaper, og pa den
der kommet et lille scoreboard ud af den-
ndt om Sjzlland — og i den endelige evalu-
der indga, at de 5 flotteste etaper skal ud-
beskrives, sa de kan deles med andre Ig-

el af arbejdet har veeret planlaegningsfa-
at det har taget laengere tid end udfgrel-

sen, men vi ved at ethvert stort projekt kraeve
forberedelse. Ruter har skulle udstikkes, hvor
naermeste sti, hvordan kommer vi frem og tilk
Pa skift har Igberne skulle researche i forhold
straekningen. Hvad er der af seerlige ting i om
som bgr opleves — pG den made har hver etag
sit eget preeg.

Det har veeret et stort projekt men pa intet ti
punkt er der blevet rystet pa handen, men de
ver noget koordinering at finde tidspunkter h
begge har kunnet Igbe sammen. For alle 44 e
er lgbet sammen. Ambitionen om at se og op
smukke omrader er sa rigt blevet indfriet, og
af etapperne vil blive genlgbet, og hvem ved
offentliggjort her pa Trailmagasinet.
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Back Yard Ultra Backup med Love
Nature Run — Genergse hgjdeme-
ter i teknisk terreen eminent ekse-
kveret.

Back Yard Ultra i Anneberg skov

Love Nature Run begik i gar et fantastisk Back Yard
ultra arrangement. Et helt igennem velgennemfgrt
arrangement, hvor selv vejret og vind viste sige fra
sin paene side.

Med trade helt til Lazarus Lake (Igbsarranggr og le-
gende indenfor sit felt) blev der lgrdag den 17. okto-
ber afholdt Back Yard Ultra i Anneberg syd for Nykg-
bing Sj. Back Yard Ultra er et koncept, hvor deltager-
ne skal Igbe en rundstraekning pa 6,7 km. Du har
ngjagtig 60 minutter til at gennemfgre og veere klar
til den naeste runde. Du kan saledes vealge at Igbe
hurtigt, sa har du en lang pause, eller du kan vaelge
at Ipbe behersket sa har du en pause pa 5-10 mi-
nutter.

Ny runde igangsaettes hver hele time. Du Igber til du
enten udgar af dig selv, eller du falder for cuttet,
hvis du ikke er retur inden 60 minutter, eller du ikke
dukker op i startboksen, nar naeste runde skydes i

gang.

Dette er konceptet i fa ord. Arrangementet Igrdag
den 17.oktober var et back-up arrangement til et
lignende der foregik i Silkeborg, hvor 15 Igbere stil-
lede op og dystede mod en raekke andre lande.

Ruten var afvekslende og genergs pa hgjdemeter i
et teknisk terraen

Love Nature Run havde malt pa sveerhedsgrad sam-
mensat en genergs rundstraekning pa 6,7 km og
med ca 120 hgjdemeter, det er en hel del, og det
kan maerkes efter et par runder. Det var ogsa en
teknisk runde med lgb i traktorhjulspor, der blev
Igbet gennem teet krat, og sa var der flere passager
af de har sammenflettede grene, som far en til at
taenke pa et Mikado spil — Det kraever konstant op-
maerksomhed at gennemlgbe sadan et spor.

Bjark og Anette som stod for dette havde lavet en
bade kraevende og alsidig rute godt markeret og pa
alle mader varieret sa du aldrig blev traet i dit Igb.
Start pladsen som var en slags basecamp var en
shelterplads i en skovlysning med balplads i midten.
Deltagerne kunne saledes szette eget telt op eller
krybe i ly under disse shelters.

Du medbringer egen forplejning det er bade nemt
og sveert

Deltagerne skulle selv medbringe egen forplejning.
Der var vand pa pladsen og toiletter. Der blev teendt
bal, hvor man kunne grille, men jeg sa ikke nogen
benytte sig af denne lejlighed — formentlig kun offi-
cials.

Det med at du selv skal medbringe egne forsyninger
er bade en hjzlp og en udfordring, hvor alle dilem-
maer og paradokser udspilles. Hvad duer idag, hvad
er godt etc

Det med at du selv skal medbringe egne forsyninger
er bade en hjzlp og en udfordring,

Lgbet starter kl 14.00 — Der er altid en f@rste run-
de, og den der lidt speciel. Det her du ser, hvad der
venter dig—lidt som at pakke en gave op.

Her skal du sa Igbe de naeste par timer, den sti og
den bakke kommer du til at opleve igen og igen ...

fr%imagasine d




Briefing kI 13.45 hvordan er det lige det fungerer — forrygende stemning og vi har alle endnu gode ben — alle m
speendfte.

En keempe tak til arranggren, som tik dett
med en pris pa kr 75 ma det siges at veere
money. Arrangementet kan i den grad tal
tagelse, og det kan ogsa baere en hgjere p
ogsa er lidt for ulejligheden. Fa har lagt et
bejde i denne gennemfgrelse til glaede for
til inspiration for maske endnu flere.

e har sit eget liv

runde bliver gennemlgbet med en guide,
ne lgrdag Allan Bode, som lige tog os

vi selv skulle finde rundt. Fgrste runde
ndende, du teenker, hvad venter dig,

i Igbe — den fgles formentlig altid lang

i det er den fgrste omgang og du ikke kan
oget. Nar du sa Igber ud pa anden om-
klare dig selv, og er meget opmaerksom
sporet. Pa tredje omgang fgler du s3, at

i gang. Herfra tager du en omgang af

Arrangementet kan i den grad tale en gen
og det kan ogsa baere en hgjere pris sa de
lidt for ulejligheden.

Tak til alle der pa en eller anden made ha
med til at skabe rammerne om en lgrdag

med at blive ret lang for nogen.
ca 35 til start Igrdag den 17.oktober og

ed vidt forskellige ambitioner. Fzlles for
de glaedede sig, og de syntes, at det var
ngement og der bel denne eftermiddag
t mange personlige rekorder, og mange
rsonlige sejre blev skabt.

It’s easy until is’s not for nu at slutte af m
af den legendariske Lazarus

og et billede af legenden

sin kamp og sin zere

er runde er identisk, sa er hver runde alli-
el rent mentalt. Du har en indre dialog
Iv. Fra nu er f@rste runde overstaet, til pa
e at have fokus pa at finde rundt. P3a 3.
nder du at kunne genkende ruten, og du
for alvor er igang. Pa fjerde omgang be-
or alvor at meerke efter, hvordan det
@rste deltagere er maske allerede stop-
made kan du saette et praedikat eller en
r runde.

Foto Lazarus Lake som har inspireret til Back Yard Ultra —




er ultralgb — og hvorfor er vi
med det?

engang, hvor maratonlgbet var det ekstre-
et, som kun de sejeste kastede sig ud i, og

om man med stolthed skrev pa CV’et. Der
herske tvivl om, at det stadig er en stor

t Ipbe et maraton. Men der er i dag en

stigende tendens til, at der nu helst skal et

oran lgbet.

r ikke noget galt i at fejle. Der er no-

ajat Chauhan, Lgbsdirektor La Ultra

agasinets redaktion er vi da i dag ogsa fle-
gbere. Og vi vil i fremtiden skrive endnu

mere om ultra, der, selvom det er steget eks
popularitet de seneste ar, stadig har et keem
viklingspotentiale foran sig. En udvikling so
der os til at fglge og vaere med til at drive i D
mark!

Sa velkommen til den fgrste artikel af mange
omkring ultralgb. Og hvad mere passende e

legge ud med at se pa, hvad det egentlig er,
handler om?

Former for ultralgb

Et ultralgb er per definition et Igb, der er |
end et maraton, altsa laengere end 42,195 ki
ter. Ultralgb gar normalt ud pa at Igbe en pa
hand fastlagt distance, typisk 50 kilometer,
meter, 50 miles (godt 80 kilometer), 100 mile
160 kilometer) eller 200 miles (godt 320 kilo

Eller lzengere. Der er en tendens til, at dista
vokser.




n kategori af ultralgb gar ud pa at Igbe sa
an kan, inden for en given tid, typisk 6, 12,
ller 72 timer. Der findes ogsa flerdages lgb,
Itagerne enten Igber en fastlagt etape hver
r deekker flere hundrede (eller tusinde) ki-
ud i ét, idet de selv administrerer, hvor-

il bruge deres tid. Senest er ogsa Backyard
tet kommet til, hvor man Igber et mindre
er time, indtil der kun er én Igber tilbage.

) kan veere organiseret pa vej, i et begraen-
grafisk omrade eller pa et stadium. Men
om oftest traillgb, der fgrer deltagerne ud i
. Der er en tendens til, at terraenet bliver

> mere ufremkommeligt. Death Valley, Ant-
ahara eller Himalaya danner alle kulisser

nationalt kendte ultralgb. Herhjemme har
manglen pa ekstremer, ogsa mange fanta-
lisser at Igbe ultra i. Ingen naevnt, ingen

Det bugner i dag med spandende danske

, som Vi glaeder os til bade at deltage i og

> mere om!

ultra har en fzelles bergringsflade og til-
ofte de samme mennesker. Det handler

om at udfordre sig selv og samtidig udforske
ren, og der er ingen tvivl om, at netop keerlig
til naturen er en stor feellesnavner.

Men hvad er det ellers, der ggr, at det lige er
distancen, der treekker?

Muligheden for at fejle.

| forbindelse med min bog, ”Ultrakvinderne
seje kvinder og ekstreme Igb”, sa jeg naerme
hvad der driver folk til at Igbe leengere og lee
At presse sig selv til graensen for, hvad der er
neskeligt muligt. Og lidt til. Og selv om der e
ge forskellige bevaeggrunde, sa er der alligeve
tilleg til kaerligheden til naturen, én stor fall
motivationsfaktor, nemlig muligheden for at
fordre sig selv. Og faktisk for at fejle!

Helt ude pa spidsen af ultralgbsskalaen finde
The Barkley Marathons. Det er ultralgb i sin &

lut reneste form. Det er ikke blot et vanvittig
vende lgb, det er ogsa et Igb, der er stort set
ligt at gennemfgre. Faktisk er der kun 18 mae
(endnu ingen kvinder), der nogensinde har ge
nemfart Igbet, siden det blev afholdt for f@rs
gang i 1995.



https://www.runnersworld.com/races-places/a26750827/barkley-marathons-faq/

Det er i denne (naesten) umulighed, at man finder
ngglen til ultralgbets popularitet. Ultra appellerer
ofte til (karriere)mennesker, som kommer fra en
travl og kreevende hverdag. De er vant til at veere i
kontrol og til at na de mal, de szetter sig. Vant til
succes. | ultra er der derimod et enormt usikker-
hedsaspekt. Og netop usikkerhedsaspektet er en del
af eventyret.

| ultra kan man ikke kontrollere det hele. Man kan
ikke forudsige sine splittider pa minuttet eller plan-
leegge i mindste detalje, hvad man skal spise, nar
man har veeret i gang i mange timer. Man ved ikke,
hvad terraenet har at byde pa, hvordan vejret vil ar-
te sig, hvordan kroppen vil have det, om maven vil
strejke, eller om det mentale vil svigte. Man bliver
ganske enkelt ngdt til at satse og kaste sig up pa
dybt vand. Og netop det har en stor tiltraeknings-
kraft pa et stadigt stigende antal mennesker i vores
moderne samfund.

Som led i min research, faldt jeg over de fglgende
udsagn fra ultralgbere, der blev spurgt om, hvorfor
de dog udsaetter sig selv for noget sa uforudsigeligt,
somme tider sveert og til tider endda smertefuldt,
som ultralgb kan veere. Her er hvad de svarede.

“Fordi det er muligt at fejle, hvilket dri-
ver os til at ville overvinde os selv.
Det gor sejren des sgdere.”

“Fordi smerten ved Igbet er bedre end
alle andre former for smerte, som jeg
plejede at fole, for jeg begyndte at
Igbe ultra og fik styr pG min krop og
mit sind.”

“Fordi mennesker har brug for udfordrin-

ger her i livet.”

”Fordi de fleste taenker, at det er umu-
ligt.”

”Fordi jeg ville opleve en ny form for in-
tensitet og se, hvor langt jeg kunne
presse mig selv i en vanskelig periode
i mit liv. Det er en god folelse at ople-
ve, at du godt kan bevaege dig frem-
ad, selvom alt er imod dig.”

”Jeg har altid vaeret pa den sikre side i
mit liv. Nu er det tid til at traede ud af
boksen.”

Lidt stof til eftertanke. Og hermed samtidig en op-
fordring til alle om at Igbe lidt leengere og maske
endda kaste sig ud i en ultra i 2021. Hvem ved, hvad
der kan ske, og hvad det maske kan fgre til!

* Tekst MBJ

(Fra Redahktionen)

Trailmagasinet vil vi fremover dedikere mere tid og
plads til ultraomradet. Det er et omrade som er i
hastig vaekst flere far smag for det, og det er fortsat
en made at prgve sig selv af pa ogsa selv om, man
ikke er hurtigt hverken pa kort eller mellemdi-
stance.

Ultralgb er fortsat Ipb, men det rummer ogsa sa
meget mere. Du kan ikke ngjes med at fungere 1
eller 2 timer, du skal disponere helt anderledes. Du
bliver ogsa ngd til at forholde dig til energi og vee-
skeindtag. Det samme galder med din pakledning
sko og andet tilbehgr.

Det er et spaendende emnefelt som de fleste pa
Trailmagasinets redaktion praktiserer (sa
er det ogsa lidt nemmere at skrive om
det).
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Udstyr til fastpacking — del 2 i seri-
en om fastpacking
Af: Kaare Meldgaard

Tidligere i Trailmagasinet har vi beskrevet hvad fast-
packing er, hvordan man udgver det og ikke mindst
hvorfor man kan overveje denne treeningsform. Et
andet aspekt af fastpacking handler om udstyr, og
her er vi inde pa en del af "grundfilosofien” bag fast-
packing, som udspringer af "ultra letveegts van-
dring”. Naermere beskrevet bevaegelse i terraen,
hvor man overnatter ude og sgger at minimere
veegten og maengden af medbragt udstyr.

Fastpacking kan udfgres pa mange mader. Man kan
overnatte i shelters eller primitive hytter, eller man
kan kgbe dyrt letveegtsudstyr. Man kan dog ogsa

klare sig med mindre. Denne forfatter har dyrket
fast packing i snart 20 ar, og i den tid er der sket me-
get pa udstyrsfronten, og det er blevet vaesentligt
lettere at komme ned i en vaegt hvor det er realistisk
at at Ipbe med sin oppakning. For de fleste skal man
i hvert fald under 10 kg (inkl. mad og vand) og helst
under 5 kg for det er rigtig godt.

Nar man taler udstyr definerer man en ”basisvaegt”
som er vaegten af alt du har pa ryggen, minus de ting
som varierer undervejs (typisk mad og vand). Her

bgr man satse pa at komme ned omkring 2-3 kg
afhaengig af sted og saeson. Det er en rigtig god ide
at bruge excel, eller lignende metoder for at fa over-
blik over sit udstyr og ikke mindst vaegt. Typisk bru-
ger jeg hjemmesiden lighterpack.com hvor man kan
finde udstyrslister.

Her fglger en gennemgang af det grej man typisk
skal have med pa en fastpacking tur.

Tgj

Som udgangspunkt bruger jeg typisk mit normale
lpbetgj - jeg lgber altid i uld. Dette er en klar fordel
nar man er afsted flere dage og sover ude i skiftende
vejr — det lugter ikke naer sa meget, og er meget
bedre til at temperaturregulere og dermed holde
varmen.

En regnjakke og en varm jakke er typisk ngdven-

dig nar det er koldt om morgenen eller i lejren.
Modsat normalt Igb, hvor man bare kan tage et
varmt bad nar man kommer hjem, sa bliver det
koldt hvis man bliver gennemvad efter en lang

dag.

Jeg har typisk en langaermet, tynd uldtrgje pa, uld-
tights der gar til knaeet- "over” shorts uden over
disse — og sa nogle Igse underben i uld som jeg kan
smgge op og ned efter hvor varmt jeg har det. Der-
udover ofte en vindjakke eller vest.



Ekstra tgj:

Afhaengig af arstiden kan anbefales at medbringe 1-
2 par ekstra uldsokker (ca. 40 g pr par), 1 lang, tynd
uld (eller uld/mix) trgje (ca. 150 g), 1 par knaetights
i uld (ca. 120 g) og 1 varm jakke med syntetisk eller
dunfyld (omkring 250 g).

Tynde uldhandsker, regntgj, en let jakke og bukser
(samlet 180 g).

Rygsaek

Vigtigst er selvfglgelig at den sidder godt, og dette
betyder meget mere ved Igb end vandring. Speci-
elt nar man far lidt mere vaegt i end normalt ved
Igb kan rygsaekken meget let hoppe rundt og der-
med bade irritere og skarve og maske skabe sar og
slidmaerker pa skulder og ryg. Salomon, Ultimate
direction, Montane, OMM og Ultra Aspire har alle
fine rygsaekke pa 20-35 |, der er opbygget som de
mindre Igberygsakke, som mange bruger til laen-
gere traillgb. Personligt bruger jeg oftest en Salo-
mon xa 25.

Vigtige features:

Et godt baeresystem som passer til dig - det skal
preves da der er relativt stor forskel pa hvad der
passer den enkelte.

Gode lommer foran til vaeske, snacks, mobil og an-
det som er let tilgeengeligt under bevaegelse er og-
sa vigtigt. Det samme er hovedrummet. Personligt
foretraekker jeg en rygseek med et, stort og vand-
teet hovedrum. Meshlommer bagpa til regntgj og
andet du gerne vil have hurtigt tilgeengeligt samt
elastikker til at feestne vandrestave, sa du kan na
dem i bevaegelse.

Overnatning

Her er vi inde pa noget af det der typisk vejer en
del sasom sovepose, underlag og en form for shel-
ter (telt, tarp, bivi pose... ). Igen kommer det meget
an pa hvor og pa hvilken arstid man er pa tur samt
hvor meget tid man regner med at bruge i lejren.
Personligt bruger jeg lidt forskellige setups:

Helt let:

“Shelter” SOL pro bivi: en bivi pose (som er en slags
vandtaet skal pose). Szerligt for denne er at indersi-

den er betrukket med reflekterende materiale,
som man kender det fra “space blankets”. Fordelen
ved denne pose er at den er vandtaet og andbar, og
meget varmere end “bare” en skal pose. Jeg kan
sove i den med tyndt uldtgj pa ned til omkring 10
grader — og med en varm jakke og alt tgj jeg har
med, klarer jeg mig ned til omkring frysepunktet.

Sovepose: Samme som beskrevet nedenfor, eller
ogsa slet ingen pose/quilt, men bare tgj

Underlag: Typisk Therm a rest Uberlite small — som
vejer 140 g. Man kunne godt spare 100g ved at bru-
ge et helt tyndt skum underlag, og det gor jeg ogsa
nogle gange hvis jeg ved jeg kommer til at sove i
blgd mos — men ellers er det en luftmadras der skal
til for at sikre nattesgvnen.

Komfort:

Shelter: Nordisk lofoten telt — vejer ca. 500 g — let
telt som giver god beskyttelse.

Sovepose: Typisk en “quilt” som er en sovepose
der er aben i bunden for at spare veegt. Her kan
f.eks. anbefales en fiber quilt fra firmaet Gramx-
pert som vejer omkring 280 g og holder mig varm
alene ned til omkring 10 grader — og med t@j ned
til 0 eller koldere.

Underlag: Samme som ovenfor.

Andet

Madgrej: Typisk har jeg ikke braender eller andet
til at varme noget med pa fastpacking ture, hvis
jeg har sa en helt let spritbreender. Hertil en lille
kniv, ske og en folde tallerken.

Elektronik: mobil, powerbank, oplader, ur og pan-
delampe

Diverse: Szebe, tandbgrste, toiletpapir, fgrste-
hjeelpsudstyr, body glide, tape og plaster.

Det var lidt om grej, tgj, rygsaek, overnatningsud-

styr mm. Vigtigst er det dog at komme ud pa prg-

veture og ggre sine egne erfaringer. Det er vigtigt
at have et godt overblik og ikke pakke ungdvendi-
ge ting. Efter hver tur bgr man evaluere pa udstyr
og ikke mindst pa hvad man har lzert og hvad der

har veeret sjovt.

Artikel af KM



Av min lzeg! Noget om Igbeskader

Det er nok de feerreste Igbere som ikke har vaeret
skadet i kortere eller leengere perioder. Snakken om
skader fylder ofte meget nar aktive Igbere mgdes.
Nogle har ondt i lseggen, andre i lysken, knaeene
eller et helt tredje sted og er ngdt til at holde pau-
ser i kortere eller lzengere tid. Nogle stopper helt
med at lgbe mens andre forsgger at Igbe mindre og
langsommere og andre igen sgger lege, fysiotera-
peut eller andre former for behandling. Desperatio-
nen over ikke at kunne Ipbe som vanligt kan gde-
lezegge humgret, fylde hovedet med negative tanker
og fa nogle til at bruge oceaner af tid og bunker af
penge pa maske nyttelgs og udokumenteret be-
handling. Ja det er vist i flere studier at en skadet
Igber kan gennemga de samme faser som enhver
anden i sorg - fornaegtelse, vrede, forhandling, de-
pression og accept.

de, meget kan vaere anderledes om 2-3 ar. Det er
sveert og dyrt at lave god forskning pa idreetsudgve-
re, og ikke alt det man finder frem til, viser sig sene-
re at holde vand. Det er indlysende at lodtraeknings-
forsgg er sveere at lave pa idraetsudgvere — hvordan
laver man ”placebotraning (snydetraening)”, hvor-
dan sikrer man sig f.eks. at hverken forsggsdeltager-
ne eller forskerne ikke ved hvilken gruppe de tilhg-
rer?

Nogle af de hyppigste skader er overbelastning af
sener — for Igbere kan en typisk skade vaere overbe-
lastning af den store sene pa bagsiden af laeggen,
Achillessenen. Smerterne og nedgangen i preestati-
onsevnen, der fglger med skaden, varer ofte flere
maneder og mange lgbere ender med at opgive at
Igbe pga. tilbagevendende skader i deres sener.

Hvorfor bliver mine sener overbelastet?

d

kd

Foto: Bruno Nascimento unsplash.com

Jeg vil i denne artikel forsgge at komme med et vi-
denskabeligt baseret bud pa behandling og forebyg-
gelse af typiske lgbeskader. Jeg tager udgangspunkt
i en faglig status: "Fysioterapi til idraetsudgvere med
overbelastede sener” som er udgivet af de Danske
Fysioterapeuter, og som er tilgaengelig pa fysio.dk.
Som ved alt forskning er der tale om et gjebliksbille-

Nar vi kommer over de 35-40 ar, har vi en gget risi-
ko for at overbelaste vores sener da de bliver svage-
re og stivere med alderen. Normalt maerker du ikke
meget til dine sener. Det er f@rst hvis de begynder
at ggre ondt at du bliver klar over at du har sener i
din krop, og at de er anderledes en muskler. Sener-
ne har en meget vigtig funktion. De fungerer lidt
som elastikker og giver den kraft, der produceres i



musklerne videre til knoglerne. Du har sikkert be-
meerket at gmhed i dine muskler ofte ophgrer efter
et par dage, men hvis du har haft en seneskade har
du sikkert opdaget af smerterne kan forseette i hvad
der fgles som evigheder.

Nar en sene belastes meget kraftigt gennem en laen-
gere periode og ikke far tid nok til restitution opstar
der en skade. | den tidlige fase opstar der en betaen-
delsestilstand i senen hvilket ggr at senen bliver gm
og en smule haevet. Hvis skaden bliver kronisk, kan
man se at der kommer en stgrre ophobning af vae-
ske i senen pa grund af en gget blodkardannelse.
Den ggede gennemstrgmning af blod i senen, som
sandsynligvis gger trykket, fgrer til smerter samt en
&ndret struktur i visse omrader af senen. Struktur-
2ndringen er muligvis forklaringen pa at kroniske
skader kan vaere meget sveere at slippe af med.

Men samtidig ved man at regelmaessig traening er
med til at ggre senen sterkere, og dermed gge se-
nens modstandsdygtighed over for skader. Det gal-
der med andre ord om at finde den rette balance
imellem traening og restitution.

du kan se pa denne video (https://maxer.dk/videoer/
laeg-traening). @velserne skal udfgres langsomt med sa
tung vaegt at du hgjest kan lave 8-10 gentagelser. Du skal
lave 3 saet i alt. Hvis du udveelger 2-3 forskellige gvelser
er det ikke noget som behgver at tage lang tid. Hvis du
har svaert ved at finde de rette gvelser kan det veere en
god ide at fa hjaelp fra en dygtig fysioterapeut.

Smertestillende behandling med piller (gigtmedicin og
Panodil) giver naturligvis kortvarig lindring men anbefa-
les ikke som behandling af skader, da det har vist sig at
der kommer flere tilbagefald, og at de langvarige konse-
kvenser er ukendte. Du kan sagtes tage lidt Panodil hvis
du har meget ondt, men som led i selve behandlingen af
en skade er det nok en darlig ide.

Husk at genoptraening efter en skade godt kan tage 2-3
maneder, sa det kraever en del talmodighed at komme
sig efter en stgrre skade.

Skal jeg stoppe med at traene nar jeg er ska-
det?

Det korte svar er "Nej!” forsaet endeligt med at traene.
Alt forskning peger pa at du hurtigere kommer ud pa de
lange ture i skoven igen hvis du forsaetter med at Igbe.
Det ma naturligvis ikke ggre meget ondt nar du Igber,
men du ma godt have lette til moderate smerter under
eller efter traening. Hvis du sa ogsa styrketraener og hol-
der pause hver 2. dag, sa ggr du alt hvad der kan ggres
uden hjzelp fra professionelle behandlere.

M Forebyggelse af skader

8 Det vigtigste er selvfglgelig at du undgar at blive skadet.
& Det indlysende er at lytte til din krop og ikke overbelaste

g% den med lange Igbeture flere gange om ugen. Men alt

Foto: Bruno Nascimento unsplash.com

Hvilken slags behandlingsmuligheder virker
bedst?

Der er heldigvis lavet en del forsikring pa omradet, sa
man ved med ret stor sikkerhed at traeningsterapi virker
bedre end at holde pause, og alt tyder ogsa pa at trae-
ningsterapi er bedre end injektioner med binyrebarkhor-
mon, kuldeterapi, og gigtmedicin. Shockwave og laserbe-
handling kan muligvis forkorte skadesperioden hvis det
bruges samme med traeningsterapi. Det findes flere for-
skellige mader at traene sine sener pa, men det som har
vist sig at virke bedst er tung langsom styrketraening
(HSR = heavy slow resistance training) 3 gange om ugen.
For skader i leggen kan det f.eks. vaere de gvelser som

tyder ogsa p3, iseer hvis du over 30 ar, at styrketraening
forebygger skader. Nar du styrketreener, forbedrer du

- kraften af bade sener og muskler, sa de bedre kan mod-
A sta de belastninger du udsatter dem for. Det er natur-
iligvis oplagt iseer at fokusere styrketraeningen pa de om-

rader at kroppen hvor du typisk bliver skadet, og det vil
for de fleste Igbere vaere ben og leg.

| naeste nummer vil jeg skrive noget om eksplosiv trae-
ning, som jeg tror at mange traillgbere kan have gavn af.

Dr. Trail
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ngsstien - ny trailrute pé Eentetruten som gpx og f.eks. laegge det ind p
euret.
s af Bornholm

Undervejs passerer man en reekke bornholm
bningen af "Hgjlyngsstien” i septem-  vzerdigheder og kendte naturomrader. Paradi
r Bornholm faet en helt unik vandreru- kerne, @lene, Aimindingen, R¢ Plantage, Ruts
veers af gen fra Sandvig til Arsdale Hgjlyng, Slotslyngen ved Hammershus og Ha

omvendt). knuden.
Det er lykkedes ruteudviklerne at forbinde all
omrader med naturstier, hyggelige cykelrute
kun meget fa asfaltpassager pa veje. Estimere
delen af ruten er det laekreste trail herunder
nyanlagte spor.

e kender nok Kyststien pa 120 km der gar
jen rundt om gen og som bl.a. udger den pri-
jel af ruterne til ultralgbene Fyr til Fyr og Ryf
Det er en meget Ipbevaerdig tur, men nu har

lassiske rute faet hard konkurrence fra Hgj-
en.

med oplevelser

e 67 km lange rute er kommet i stand med et
pa 400.000 kr. fra regeringspakken “Sommer
anske natur 2020”. | begge ender er ruten
det med Kyststien, hvilket giver naermest
muligheder for at sammensatte spaenden-
r.

Man mgder primaert vandrere og kun fa Igbe
men helt overvejende er man helt alene pa st
hvor der godt kunne ga en time uden at m@de
dre. Logistikken kan vzere lidt udfordrende da
relativt fa steder (fraset start og mal) passere
offentlig transport.

gasinet satte sig for at teste ruten pa en 2-
ur i efterarsferien i retningen Arsdale til

3. Ruten er virkeligt godt markeret med en
ation af orange maend, orange prikker pa
)g sten og enkelte orange pile.

steder kunne man komme i tvivl om retnin-
“"udinaturen.dk” kan man finde hele ruten
linekort, og det skulle ogsa vaere muligt at

Der er ingen butikker, og man kommer kun fo
sma cafeer (sandsynligvis kun sasonabne) sa
Christianshgjkroen (helarsaben restaurant). D



flere shelters taet pa ruten samt offentlige toiletter styrelsens hjemmeside, og pa bornholm.info kan

hvor der skulle veere adgang til vand, men der er
ikke umiddelbart andre overnatningssteder. Med
mindre man tager ruten i et hug kraever det altsa
lidt planlaegning.

Vurderingen efter fgrste gennemlgb er at den er
fuldt pa hgjde med Kyststien, og pa flere punkter
mere interessant bl.a. fordi den er mere g¢de og
naturen fgles mere vild.

Du kan lzese mere om ruten og logistik pa Natur-

du desuden leese en detaljeret turbeskrivelse af
vandrer og blogger Gitte Holtze. TV-2 Bornholm
har ogsa beskrevet ruten i tre serier hvor man fgl-
ger to vandrere pa ruten, og til sidst kan du ogsa
pa youtube fglge en lokal traillgber gennemfgre
hele ruten pa en dag. Der er saledes masser af in-
spiration derude.

Trailmagasinet planlaegger sammen med Lgberej-
ser en 2-dages tur pa ruten til foraret hvis du kan
vente sa laenge med at prgve kraefter med ruten...

fr%imagasine i




Kom lettere igennem de lange
traeningsture

Du kender det sikkert godt. Du har brug for at fa lg-
bet nogle lengere ture, for du er i gang med mane-
ders forberedelse. Der er sat et mal. Maske venter
et maraton forude eller maske g@r du klar til dit fgr-
ste ultralgb. Og du ved godt, at der skal mange flere
kilometer i benene, for at
du kommer godt igen-
nem. Sa hvad ggr du?

Det kan vaere du fglger et
traeningsprogram sam-

men med andre — for Ipb §&
er jo som bekendt sjovere '{('
med andre. Men der er
alligevel nogen ture du
star med selv, og der er
tale om ture, hvor du skal &%
ud pa leengere ture end 2

du normalt Igber.

Hvor sveert kan det vaere?
Du ved det er ngdvendigt £
med nogen laengere ture
for at fa den ultimative
glaede ved at kunne gen-
nemfgre det mal du straeber efter. Sa pa med
trailskoene og ud i dit Igbehood, det er jo let nok at
tage en ekstra runde i forhold til den vanlige runde,
eller bare lige udvide med en ekstra slgjfe.

Men sa sker det — oppe i dit hoved begynder alle
mulige diskussioner! Er det ikke en af de meget tun-
ge dage, er det en overraskende traethed eller du
maske ligefrem lidt skidt tilpas? Det kan ogsa begyn-
de at fgles lidt forkert i det ene knae? Og det udvik-
ler sig til en skepsis overfor, om det virkelig er ngd-
vendigt med den ekstra tur lige i dag — det kan blive
en anden dag! Teenk en gang, du bliver overtalt af

dig selv til at Ipbe hjem! Den indre stemme vandt,
og du fik ikke Ibet mere end den vanlige runde. Nar
du kommer hjem, sa er det alligevel med en lidt sr-
gerlig fornemmelse, for du fik alligevel ikke de der
ekstra kilometer i benene du ellers havde besluttet
dig for, og ugerne bare gar og gar. Det er ngdvendigt
at finde en anden vej.

Der er en metode som virker, og den er tilmed helt
utrolig enkel: fa den lange
i,?‘r'"-ﬂ traeningstur gjort urgrlig.

oner med dig selv om at
stoppe. Nar du far dine eg-
ne diskussioner stoppet,

kerne flyve helt andre ste-
der hen.

" | Det er altid en god investe-
‘ ring at bruge lidt tid pa at
finde en god rute. En rute som gg@r turen afvekslen-
de og gerne til en opdagelse. Find ruten et sted hvor
du ikke kan sta af. Det kan veaere du har fundet en
god stor s@, der har en fin sti der gar rundt om. Her
er det jo ikke lige sddan at skyde nogen genvej, og
derfor behgver du ikke Igbe og teenke pa den mulig-
hed. Det kan ogsa veere en rute, hvor du “bare skal
Igbe hjem”. Udover at fastlaegge ruten skal du have
planlagt, hvordan du kommer ud til start. Kan du
tage en bus ud til start eller far du et lift af nogen?
Nar fgrst du star derude er der ingen vej udenom,
nu skal du blot Igbe hjem. Igen er der ikke nogen
indre stemmer, der foreslar at afkorte turen eller
skyde genvej, for du har jo lagt planen ud fra, at der
ikke er andet at ggre end bare at Igbe hjem.

, L% -
- - e



Fredagsanekdoten—klummen lidt pa skift, hvem der skriver den. Ordet er frit og
hver gang er der et nyt emne, som man lige kan

hvor der er plads til refleksioner ¢, undres over.
om lgb.

Du finder fredagsanekdoten pa vores hjemmeside

) | ] ) og den bliver delt pa Facebook. Fglg den, lzes den og
Trailmagasinet er begyndt at udgive en ugentlig i
] i kommenter den pa Facebook.
klumme som vi kalder Fredagsanekdoten. Det gar

Eksempel pa fredagsanekdote;

Hvorfor det? Og hvad kan man ggre ved det?

Hvad nar man bare ikke gider Igbe?
Et af de redskaber, som jeg selv bruger, er at sla

hjernen fra og k@re pa automatpilot. Hvis man fgrst
begynder at forhandle med sig selv, har man sat sig
selv i en darlig position. Der gar en masse energi
tabt ved at skulle liste ”"pros and cons” for
Igbeturen, og man kender jo i bund og grund godt
udfaldet, for man gennemgik de samme punkter i
gar. Overspringshandlinger tager ogsa sa utroligt
meget tid, og for
 man far set sig
om, skal man

Det kan naesten virke som lidt af et tabu, men vi
kender det jo alle sammen. Hvad nar man simpelt
hen ikke gider? Nar sofaen kalder sa hgjt, at intet
kan overdgve den. Nar regnen pisker mod ruden,
eller nar skalen med Matadormix klistrer om
fingrene. Det kan ind imellem vaere sveert at finde
og fastholde Igbemotivationen. Og szerligt om
vinteren, er der
helt sikkert
Igbere, der ikke

kommer afsted sa spise igen.

tit, som de ellers "@t |

gerne ville, eller Hvis man farst
_— == begynder at

som
Ipbeprogrammet
dikterer.

forhandle med

~ sigselv, har man
sat sig selvien

, darlig position.

& Hvis man

7 derimod slet ikke

“ saetter sig ved

_

Med mindre de
altsa bevidst har
trukket stikket og
taget en ”off
season”, for sa er
det selvfglgelig en
anden sag at blive .
under taeppet med slikskalen.

forhandlingsbordet, slukker for hjernen, og lader
Det her handler om alle os andre. Os, der gerne vil kroppen tage over, sa tager det hele den her proces
fastholde treeningen igennem vinteren, og som ved, | n 4 minutter. Nar fgrst man er ude af dgren, har
at er vi fgrst kommet ud pa stierne, sa er det hjernen nemlig allerede skiftet mening. Fra at have
magisk. Om det er i pandelampens skeer elleridet | et vores vaerste fiende ("bliv nu pa sofaen, det
gra vinterlys, sa bliver man jo altid hgj derude. Man . meget hyggeligere”), har den nu vendt 180

fortryder aldrig en lgbetur. Som i ALDRIG. grader og fedter for os ("du er bare den sejeste, at
du kom afsted”). Nar man kommer hjem, er den i
Man fortryder aldrig en Igbetur. Som i ALDRIG. ekstase!

Alligevel kan det vaere en kamp at komme afsted.




Sluk for hjernen !

Maske skal vi ikke veere sa gode til at lytte til os selv.
Maske skal vi lzere at slukke for hjernen og blive
bedre til at lade kroppen overtage styringen, nar
hjernen taler os imod og kommer med darlige
undskyldninger. Det er hele dette samspil mellem
det mentale og det fysiske, som Igbet ogsa handler
om. Lyttede vi altid til vores hjerne med det samme,
Igb vi jo aldrig! For den vil typisk fortzelle os at
stoppe ved det mindste ubehag. Uden at sige noget
om, at den vil rose os to kilometer lengere nede af
vejen for at have veaeret blevet ved. En trolgs
makker, er den!

Maske skal vi lzere at slukke for hjernen og blive
bedre til at lade kroppen overtage styringen

Bliver man i stand til at udnytte samspillet mellem
det mentale og det fysiske bedst muligt, og vide,
hvornar man skal skrue op for det ene og slukke for

det andet, sa finder man ogsa ngglen til at fastholde
motivationen. Tror jeg.

Oversat til praksis: tag lgbetgjet pa uden at taenke
over det. Det er sjeldent, man tager rent Igbetgj af
igen.

Hvad gor |, for at fastholde jeres Ipbemotivation her
over vinteren?

Hver fredag en ny anekdote med plads til refleksion og efter-
tanke—Igb, trail og ultra foregar ikke kun i benene. Fredags-
anekdote offentliggares pG hjemmeside og Facebook

- MBJ
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Ultrakvinderne — Om seje kvinder
og ekstreme lgb

Af Mette Birk Jensen

Tonen bliver slaet an allerede i starten og snyd ikke
dig selv for forordet

Da var det at smerte slog ned som lyn fra en klar
himmel. Den slog ned uden den mindste varsel, det
var en helt ny smerte, som jeg ikke havde mgdt
undertraeningen, og jeg var totalt uforberedt. Det
var som om min ene fod eksploderede, og et
brandvarmt jag spredte sig som flydende lava i
skoen. Hvad i alverden var det....

Beretning direkte fra forfatterens egne erfaringer,
men en ultralgber stopper ikke.

Mette Birk Jensen gar teet pa nogle af de ultrakvin-
der der findes i en ellers mandsdominerende ver-
den. Og det kan undre, at kvinderne endnu er un-
der repraesenteret i denne verden. Pa en raekke
omrader, har kvinder en raekke fysiologiske fordele
som ultralgber, det bliver behandigt afdaekket af
forfatteren

Mette Birk Jensen har begaet et grundigt stykke re-
search forud for denne bog. Bogen bygger pa sam-
taler og anekdoter fra en raekke kvindelige ultralg-
bere. | bogen mgder vi en rekke personligheder,
som alle har det til felles, at de er kvinder, og de
Ipber ultra Igb. De kommer med hver deres historie,

baggrundensom har fgrt ultrakvinden dertil, hvor
hun er i dag — alle historier har afsaet i, at det star-
ter i det smad, ved en tilfeldighed eller ved en stille
ide, som udvikler sig

Ingen navne navnt ingen navne glemt, men hvert
portrzet er et indblik i en unique personlighed, som
i sig selv er veerd at fordybe sig i.

Bogen udspringer af forfatterens egne erfaringer og
oplevelser omkring det at veere ultralgber. Forfatte-
ren bringer sin egen historie frem og det, giver en
naturlig refleksion i de anekdoter og samtaler der
finder sted.

Hvad driver, hvad sgger ultralgberen og hvorfor

| bogen gar forfatteren tzet pa, hvad er det der dri-
ver ultralgberen, hvorfor ggr de det, handler det
om at tilsidesatte noget eller handler det om at
opna noget. Hvor er familierne og omgangskredsen
i dette. En ongoing diskussion som ogsa ses i andre
sammenhange hvor vi mgder dedikerede menne-
sker.

Hvis du selv er ultralgber eller bare |Igber langt, vil
du formentlig genkende mange af de Ipb maske og-
sa lpbere som Mette Birk Jensen portraetterer.

Og sa rejser forfatteren det evige aktuelle sp@rgs-
mal, som de fleste Igbere reflekterer over

Kan man blive for gammel til ultralgb?

Mette Birk Jensen skriver af hjertet og historien er
fedt af forfatteren egen passion for ultralgb. Det
giver bade nogle dybe, interessant og selvreflekte-
rende betragtninger.

Mange betragtning understgttes af grundig re-
search og fakta, og bogen rummer et veeld af kilde-
henvisninger, hvor laeseren selv kan leese videre.
Forfatteren gar ydmygt til veerks. Giver plads til Ul-
trakvinderne som baerer kapitlerne og leverer hver
sin historie.

Ultrakvinderne er inspiration og refleksion til enhver
mand som kvinde, der Igber langt.

Ultrakvinderne af Mette Birk Jensen, Muusman for-
lag 2020



Transamerica — hVOf pOlItIk og |¢b kevaekkende er at folk | de fleste omrader advarer
om at netop naboomradet er serlig farligt eller fyldt

gar op i en hgjere enhed med markelige mennesker, og s&dan fortsatter
det, uden at han pa noget tidspunkt selv fgler sig i

fare.
Denne film starter 8. november 2016 — dagen hvor

Donald Trump blev valgt til praesident i USA.

Salomon-atlet Rickey Gates var chokeret — bortset Selvom startskuddet til Igbet var netop politik, tales

fra hans egen far kendte han ingen der havde stemt der pa intet tidspunkt om dette undervejs. Man far
pa Trump. en meget fin indsigt i USA’s natur og befolkning, og

undervejs ma Rickey Gates konstatere at den ameri-
kanske befolkning, uanset politisk stasted, er mere
ens end forskellige — i modsaetning til hvad han tro-
ede inden turen.

Her skal ikke afslgres alle detaljer om den mere end
en time lange Igbefilm fra Salomon, men alt er ikke
let undervejs selvom der ogsa kommer nogle positi-
ve overraskelser.

Foto: Aaron Burden / unsplash.com Far man lyst til endnu mere nar man har set filmen,
sa har Rickey Gates i april 2020 ogsa udgivet bogen
“Cross Country” som i endnu stg@rre detaljer beskri-
ver projektet.

Rickey Gates er professional Igber og har deltaget |
utallige Igb | hele verden og rejst naesten konstant
de seneste 15 ar. Med den amerikanske befolknings
valg af Trump matte han dog erkende at han ikke

kendte meget til store dele af sit eget land —USA.  patte er en film som selv min kone, der ikke interes-

Udover at vaere Igber er Rickey ogsa fotograf og for- serer sig for Ipb, syntes var god.
fatter, og aret efter valget, og som direkte konse-
kvens at dette, startede han 2017 pa en Igbetur
tveers over USA medbringende et kamera.

Rekorden pa 42 dage for de 3.500 miles havde han §
ingen ambitioner om at sla.

| stedet planlagde han at Igbe ca. et maraton/dag
kun medbringende en lille rygsaek pa 6 kg. Med
denne, bl.a. indeholdende et liggeunderlag en so-
vepose og en tarp, gik rejsen mod vest til Californi-
en.

Undervejs passerer Rickey Gates 11 stater, hvoraf 8- Foto: Joseph Barrientos / unsplash.com

9 havde stemt pa Trump. Her gnskede han ved selv-
syn, og uden forudindtagede holdninger, at mgde sa
mange folk som muligt.

Naturligvis mgder han en masse interessante perso-
ner undervejs. Enkelte af hans venner Igber ogsa
med et par dage, men ellers er han helt alene. Tan-
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Anmeldelse Runcast — en podcast
om lgb for Ipbere

Runcast — en podcast om lgb for
lgbere

Hvis du ikke allerede er bekendt med Runcast, sa
kan vi staerkt anbefale, at du tjekker den ud. Run-
cast er en guldmine af interessante podcasts “om
lgb for Igbere”, for nu at bruge podcastens egne
ord.

Fra de mere tekniske om f.eks. brugen af wattma-
ling i lgb, forskellige former for Igbetests eller, selv-
felgelig, en guide til junglen af Igbesko; til de mere
eventyrlige som afsnittet om Kristina Schou Mad-
sens rekord pa Kilimanjaro eller Heidi Egebjerg Jo-
hansens 4 maratons i 4 lande pa 2 kontinenter.
Fremhaeves bgr ogsa podcasten om ultralgb som
vejen ud af misbrug samt en reekke podcasts om de
nye trends, der jeevnligt dukker op og seetter sit
praeg pa lgbescenen, som OCR, charity running,
ultralgb eller senest fastpacking.

Bag Runcast star en agte Igbeentusiast, Ole Thor-
ning Jacobsen. Med egne ord "en ivrig — ikke sa
hurtig Igber”, som “gennem arerne har konsumeret
min andel af nyheder og baggrundsmateriale om
lgb.”

Ole er uddannet tv-journalist og ggr en dyd ud af at
ga journalistisk til vaerks. Han kaeler for detaljerne i
sine podcasts med underlaegningsmusik og redige-
ring, hvilket ggr dem bade strukturerede og utroligt
lette at lytte til. Man taber ikke traden, for Ole er
der hele tiden som formidler til at samle op, kon-
kludere og sikre, at interviewet fortszaetter ud af det
rette spor. Det g@r en forskel fra de ofte mere ufor-
melle og dialogbaserede podcasts og ggr, at man
kommer rundt om hele emnet og dermed lzerer en
masse.

Med et job som Senior Management Advisor pa
Aller A/S, har Ole absolut ingen planer om at skulle
leve af Runcast. Det er og har altid veere gratis at
downloade Runcast-episoderne, og det hele er
uden annoncer.

”Man kan sige det sadan, at Runcast er en drgm-
mekloning af min interesse”, siger han, da Trailma-
gasinet fanger ham til en snak om succesen med
Runcast.

NCAST. DK
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Med tzet ved 111.000 downloads i dag, fordelt pa
30 podcasts, er det ellers noget af en eksplosiv
vakst, som Ole har formaet at skabe med det, der i
starten var et spaedt forsgg med sgnnens mikrofon
og med skrattende lyd ndede ud til 30-40 lyttere i
2016: "Hej mit navn er Ole. Jeg pregver at lave en
podcast om lgb”.

Men interessen er vigtigere end det kommercielle.

"Runcast er min undskyldning til at mgde spaen-
dende mennesker og bede dem fortzelle. Det vigtig-
ste for mig er, at jeg altid gar fra et interview beri-
get.”

"Det er fedt at folk vil abne op og dele deres vi-
den.”

Det kan vi kun, her pa Trailmagasinet, veere enige i.
Og sa ellers give Ole det sidste ord med en stor op-
fordring til vores laesere om at bakke op om initiati-
vet.

“Det er mit hab, at | som lyttere kan |i’ min idé og
de Runcast, der efterhdanden vil blive lagt pa nettet.
Jeg haber pa masser af reaktioner og inspiration fra
jer lyttere, og vil ggre mit bedste for at lave Dan-
marks fedeste podcast om Igb for Igbere”.

af Mette Birk Jensen



https://runcast.dk/

Traningsmad * 1 tsk. Vaniliesukker(kan udelades)

I l ] * Kan du lide kanel, kan du tilseette 1 knivspids
Del gerne dine traeningsopskrifter med os, hvad

indtager du for, under og efter traening. Hvad skal * 200 g. bigde dadler

der til nar du traener hardt, langt—kort sagt del x 100 g. ristede afskallede hasselngdder eller 2
gerne dine erfaringer med os. spsk. Hasselngddesmar
* 1 spsk gkologisk jomfru kokosolie som dufter
A !
Kikzerte-Nutella: og smager af kokos!

i ) ) ! ) Appelsinsaft efter behov
Min yndlings-treeningsmad pa de lange ture og til

konkurrencer, god sammensaetning af protein og

kulhydrat, gode fibre fra dadlerne og fedtet fra ngd-  s¢4rt med at hakke nadderne og put derefter de an-
der og kokosolie sikre en langsom blodsukkerstig-  gre ingredienser i blender/hakker

ning i blodet i forhold til anden sukkerholdig tree-

Pynt med birkes, det k dejligt @
nings-mad/produkt. ynt med birkes, det knaser dejlig

Hvis du ikke kan tale hasselngdder, sa brug mandler
eller undlad ngdder.

Idé til sund traenings-julekonfekt

Fyld nutellaen i store medjool-dadler uden sten og
pynt med ristede mandler og dyp bunden af dadler-
ne i mgrkchokolade

Denne artikel har Anne Birgitte leveret—Anne Bir-
gitte skriver for Trailmagasinet omkring Yoga og
leverer opskrifter til dig der Igber, og har brug for
noget undervejs.

Du skal bruge folgende ingredienser:

s 1 dase draenede pkologiske kikaerter

* 3 — 4 spsk. god kakao
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Bagsiden

Tak fordi du har laest med. Fortael os gerne om dine oplevelser i dit
eget traillgb. Fortael os ogsa gerne hvis du har forslag til forbedringer af
Trailmagasinet, og ikke mindst hvis du har lyst til at bidrage med noget.

Vi vil gerne forbedre os, men vi har ingen planer om at hverken maga-
sin, layout eller andet skal vaere toptunet. Vi bruger de ressourcer vi
har, og som vi kan fa tilfgrt. Sa ser vi, hvor langt det raekker. Lidt som

nar vi lgber, vi har os selv, og det er vores styrke.

Du skriver til os pa info@trailmagasinet.dk




