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Trail magasinet er til dig som interesserer sig

-

for trail.

Til glaede, til gavn og til inspiration. -

God forngjelse.



Magiske Mandg -

Hvor natur og oplevelser
samles

Foto pa Trailmagasinet 3# stammer fra Lg-
berejsers tur til Mandg juni 2020.

[Rbi8 | ',i

Mandg er beliggende i vadehavet syd for
Fang og nord for Remg, og har en omkreds
pa bare 10 km.

Til trods for sin beskedne stgrrelse rummer
gen i vadehavet en storslaet men ogsa barsk
natur.

Vadehavet, og dermed ogsa Mandg, er en
del af Nationalpark Vadehavet og er pa UNE-
SCO’s verdensarveliste.

Naturen omkring Mandg og vadehavet i saer-
deleshed er unik. Du behgver ikke have en
seerlig indsigt i flora og fauna for at opdage
at denne saregne natur er noget szrligt.

| en tid hvor det kan veere sveaert at rejse over
laengere straekninger far mange gjnene op

for de naere lokationer.

Mange steder i Danmark inviterer til store
lgbe-oplevelser men ogsa til refleksion. Nar
du befinder dig pa denne lille ¢ midt i vade-
havet, kan du ikke undga at fa stor respekt
for naturen.

Mandg er lgb med store oplevelser, dybe
tanker og refleksion der saetter sig. Lgberej-
ser arrangerer lgb til Mandg, hvor du over 3
dage kommer helt taet pa gen, naturen og
historien bag. Se naermere pa
www.lgberejser.dk

Lob er sjovere sammen med andre.



http://www.løberejser.dk

Trailmagasinet 3#

Du sidder med 3. udgave af Trailmagasinet.
Siden sidst har vi faet etableret Facebook
side og siden hjemmeside, som nu er om-
drejningspunktet for vores aktiviteter.

Vi har faet flere fglgere pa Facebook, og akti-
viteten pa Trailmagasinet.dk er stigende.
Samtidig er der kommet flere skribenter til,
som bidrager med indlaeg.

Det er behageligt inspirerende med de kom-
mentarer som modtages herunder forslag til
at bringe artikler.

Alt i alt forhold der tyder p3, at der er en in-
teresse for Trailmagasinet. Tanken med Trail-
magasinet er fortsat — nyt for nogen gam-
melt stof for andre — at Trailmagasinet skal
veere et gratis online magasin, som handler
om Trail. Trail i en bred forstand, hvor vi fgl-
ger det som traillgbere finder interessant.

| dette nummer kan du laese om at Igbe i var-
men, helt konkret i Thailand. Her har man en
lidt anderledes tilgang til Ipbene, men ogsa
et par gode rad til, hvordan du Igber i var-
men.

Du kan ogsa laese om et enormt projekt som
Kirsten Isak rejse ud af Corona krisen. Nar
man tvinges til at blive hjemme, man ikke
kan omgas andre, sa igangsaettes fantasien,
og det kan komme til udtryk pa forskellig vis
— hvorfor ikke lave et 100 km Igb. Du kan og-
sa leese om, hvordan det forholder sig med
bindeveaevet — hvordan du med fa og simple
gvelser kan blive en bedre Igber.

Du kan ogsa laese efterfglgeren pa Dr. Trail’s
artikel om, hvordan du far et bedre kondital.

Der er naturligvis ogsa forslag til et par Igbe-
ture bade vest og gst for storebzelt. Det er
dejligt at rejse, men der ligger ogsa nogle
oplevelser lige for.

Tak fordi du som bruger af Trailmagasinet, er
med til at ggre det til det, som det er.

Lab er sjovere sammen med andre.

Du kan komme i kontakt med
Trailmagasinet

Hvis du vil i kontakt med redaktionen af
Trailmagasinet, kan du kontakte os vi a Face-
book, eller pa mail info@loberejser.dk
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| Trailmagasinet kan du
denne gang laese om

En artikel begaet af Mette Birk Jensen om at
lgbe i varmen - mere konkret om at Igbe i
Thailand. | Thailand har de en lidt anderle-
des tilgang til Igb, herunder udmaling af di-
stancer, og sa kan man blive overrasket over
at en lokal prinsesse pludselig gnsker at del-
tage i et Igb. Det handler om vilde dyr, Lady
Boys og Igbere i tylskgrt.

Vi preesenterer dig ogsa for et nyt begreb -
fastpacking. Det kommer du til at se og hgre
mere til i kommende numre af Trailmagasi-
net. Er det et nyt koncept eller bare noget vi
allerede kender som har faet nyt navn? Fast-
packing er for dig der kan li at faerdes i natu-
ren laengere tid ad gangen.

Dr. Trail forklarer hvordan du kan forbedre
dit kondital, og ved at omlaegge din traening
maske kan blive en bedre Igber. Du behgver
ikke Iebe mere, men du skal Ipbe mere varie-
ret - laes mere i artiklen fra Dr. Trail.

Vi anmelder to film som traillgberen ma og
ber se - til inspiration og til glaede.

Du kan ogsa laese om en bog begdet af en
agte trailngrd der reflekterer lidt mere over
tingene end de fleste, og som prgver at leve
det lette og beskedne liv med respekt for na-
turen.

Vi har denne gang atter yoga-gvelser til trail-
lgberen - du kan med bare ganske fa gvelser
blive en bedre og steerkere lgber. Anne Bir-

gitte er vores fast skribent pa dette felt. Hun

er selv aktiv Igber og tidligere ultralgber. Det
handler denne gang om vores bindevay,
som binder alle vores knogler og muskler
sammen. Nar du har ondt i knaeet, kan det
veere bindevaevet i nakken der generer.

Vi anmelder i dette magasin det nye multi-
sportur fra Coros—en ny elev i klassen pa
dette ellers etablerede marked, hvor der ikke
er sa mange elever i klassen. Sa nar nye ak-
tgrer melder sig er det veerd at kigge pa
dem.

Vi inviterer dig til Igb i Jylland hvor vores
skribent har sammensat en rute som i mere
end en sammenhang bringer dig teet pa na-
turen. Se mere om hans ruteforslag.

Du kan ogsa laese om Canicros. En helt ny
officiel trailform, hvor du lgber traillgb med
din hund. Noget enhver Igber med hund kan
gleedes over.

God forngjelse med Trailmagasinet.




Trail- og ultralgb i troper-
ne: Tag til Thailand - og
lob

Thaierne lgber som aldrig for, og landet
bugner af interessante Igbeoplevelser, som
giver indblik i Thailands kultur og natur.

(foto; Mette Vibe Jensen, Masterrunning.dk)

Longtail-baden glider gennem det sorte
vand, og pa begge sider af floden rejser
bjergveeggene sig i mgrket. Klokken er halv
fire om morgenen, og jeg befinder mig pa
River Kwai i Thailands Kanchanaburi-provins.
Jeg er pa vej til mit fgrste Igb, der som alle
lgb i tropiske Thailand starter, f@r solen star

op.
Baden ligger tungt i vandet, for den er fyldt
til bristepunktet med spaendte Igbere. Vi har

tilbragt natten inden pa temmerflader pa
floden. Der var hverken elektricitet eller air-
condition, og som det er typisk for Thailand,
har natten veeret bade meget sort og meget
varm. Uden en vind. Til gengeeld gyngede
det kraftigt, hver gang der sejlede en bad
forbi. Charmerende, helt sikkert, men alt an-
det end ideelt, nar der skal sorteres geler,
blandes elektrolytdrik og haeftes startnum-
mer pa T-shirten. Samtidig med at der skal

styr pa nerverne.

Royalt selskab pa ruten langs Ri-
ver Kwai

Da vi alle er linet op ved startlinjen og klar til
at begive os ud pa den smukke og meget ku-
perede rute langs River Kwai, far vi pludselig
besked om, at prinsessen har meldt sin an-
komst. Desveaerre er hun mere end en halv
time forsinket, og man sporer en vis irritati-
on blandt de ellers sa royalistiske thaier. Den
gar dog vaek, da vi synger nationalsangen.

Efter prinsessen har faet tildelt sin plads for-
rest i feltet, og vi er blevet instrueret i, hvor-
dan det skal forega med respekt og diskreti-
on, hvis vi overhaler hende, lyder startskud-
det, og vi begiver vi os ud i det gryende
dagslys. Der er ikke tilskuerskarer eller un-
derholdning langs ruten. Derimod lgber vi
igennem sg@vnige landsbyer med vinkende
bern i nattgj, forbi vandbgfler, som glor un-
drende efter os, og orangeklzedte munke,
som er ude for at samle mad ind. Det er ba-
de beveegende og meget smukt.



River Kwai-lgbet, som er det zldste og mest
legendariske Igb i Thailand, er siden blevet
et af mine favoritlgb. Lgbet i udkanten af
junglen, kombineret med et besgg pa den
historiske bro, blev for mig en gjenabner for,
at Thailand er et bade farverigt og festligt
tagselvbord for Ipbefanatikere.

42,195 kilometer — sadan cirka

Da en udstationering bragte os videre til

Bangkok for nu mere end syv ar siden, var
det sidste, jeg havde forestillet mig, at min
mangearige lgbegleede skulle udvikle sig til
en nyvunden passion for trail- og ultralgb.

For hvem dyrker Igb i et tropisk klima, hvor
temperaturen stort set altid ligger et stykke
over de 30, og hvor luftfugtigheden, oftest
pa 70-90 pct., ligger som en kveelende dyne
fra tidlig morgen til sen aften? Det gor thai-
erne i stor stil, fandt jeg hurtigt ud af.

Nar der arrangeres lgb i Bangkok, kommer
man for at Igbe hurtigt. Der er pengepraemi-
er og grupper af kenyanere, som man kun
ser ryggen af. Thailand har en deklareret am-
bition om at blive en professionel og interna-
tional Igbedestination. Stgrstedelen af thai-
erne har dog en afslappet tilgang til Igb.

Det kan ind imellem knibe med at udmale de
preecise distancer. Min egen fgrste halvmara-
ton pa en indfaldsvej til hovedstaden skulle
vise sig at veere ikke 21,0975 men »cirka 23
kilometer.«

Vearre gik det, da Standard Chartered Bang-
kok Marathon for nogle ar siden bgd pa en
halvmaraton, som ikke var en smule, men
hele syv kilometer for lang. Det skabte op-
rgrsstemning blandt de ellers sa talmodige
thaier, som tilsyneladende ikke kgbte ind til
idéen om en "super halvmaraton”.

Fra kompressionstgj til lady boys i
tylskort

Efter erfaring med motorvejen trak jeg mig
hurtigt tilbage til traillgb i junglen. Her er det
totaloplevelsen, det handler om. Ikke mindst
tager naturen pusten fra én og ggr, at man
simpelt hen bliver ngdt til at stoppe op —alt
for tit — for at tage billeder. Hvilket de selfie-
elskende thaier ggr i stor stil med det klassi-
ske V-tegn.

Thaierne kommer klart for oplevelsens skyld
og gar ikke ned pa udstyr. Der Igbes i det ny-
este inden for lange, sorte kompressionsbuk-
ser, og man ikleeder sig gerne flere lag i tro-
pevarmen for at fremvise mest muligt af det
seneste moderigtige Ipbetgj. Er man ikke til
kompressions-lgbetgj, kan det veere fordi,
man hellere vil klaede sig ud. Thaierne elsker
at klaede sig ud, og jeg har mgdt bade kvin-
der ifgrt traditionelt stammetgj, tigere og



flere lady boys pa ruten. Jeg husker szerligt
én i lyseblat tylskgrt, som jeg slog fglgeskab
med nogle kilometer under et kreevende
bjerglgb.

“Waterproof,” pointerede han, da jeg spurg-
te, hvordan hans lebestift og gjenskygge
kunne blive siddende, nar nu sveden hagle-
de lige meget af os begge to.

Det med smat — og pa thai

Det er én ting at Igbe i varmen. Det er noget
andet at Ipbe mange hgjdemeter og virkelig
langt i varmen. | takt med at jeg opdagede
gleeden ved traillgb i Thailand, begyndte jeg
at @ge bade sveerhedsgraden og distancen.
Det fgrste skete ved lidt af et tilfaelde.

Hvor man generelt kan komme langt med
engelsk i Thailand, kan det vaere beskedent
med lgbsinfo, hvis man bevaeger sig vk fra
Bangkok og mod de lokalt organiserede |gb.
Her er det ofte, hvis man er heldig, begraen-
set til en Google-oversat opsummering af

det absolut vigtigste. Hvilket maske kan und-

skylde for, at jeg ret naivt og uforberedt fik
meldt mig til et af de mest kraevende trail-
lgb i landet.

Tanaosri er navnet pa en bjergkaede nord-
vest for Bangkok i provinsen Ratchaburi, pa

den sydlige graense til Myanmar. Omradet er

meget lidt besggt af udenlandske turister
men populzert blandt thaier, som kommer
for at vandre.

Jeg valgte beskedent distancen pa 25 km og
teenkte det ind som opvarmning til en kom-
mende trailmaraton. Det blev det ogsa! De

25 kilometer var i virkeligheden taettere pa
30, og stigningen pa to km, midt i junglen,
havde af en eller andet grund ikke faestnet
sig i min bevidsthed. Jeg kom i mal noget
omtumlet i middagsheden (godt dehydre-
ret) efter seks en halv time.

Vilde elefanter og bg¢fler pa ruten
i Khao Yai

At henlaegge sin Igbetraening til trails i den
thailandske jungle er en unik made at kom-
me taet pa naturen og dyrelivet pa og fa det
hele for sig selv. Her er ingen risiko for royalt
besgg eller traengsel pa stierne. Til gengaeld
er der rig mulighed for at komme teet pa
junglens beboere.
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Naturen er vild pg en anden made i Thailand, her kryber en
Black Cobra frem—den er ret giftig.—fotografen sa den farst
bagefter da billederne blev redigeret



En tidlig morgen, hvor jeg begav mig alene
ud pa en sti i udkanten af junglen i Khao Yai,
en stor nationalpark kun tre timer fra Bang-
kok, anede jeg pludseligt i morgendisen no-
get stort og sort. Der gik et par sekunder, fgr
jeg indsa, at jeg stod over for en vild bgffel.
Heldigvis stod den lige sa stille som jeg, og
jeg fik vendt roligt om og fortrak den anden
vej uden at turde se mig tilbage.

Jeg fik siden patalt af en lokal landmand, at
jeg under ingen omsteendigheder burde Igbe
pa den sti efter kl. fem om eftermiddagen,
hvor elefanterne indtager den. De mange

veeltede traeer talte for sig selv og burde have :

givet mig et hint.

Uopdagede ultralgb

Er man til de lange distancer, byder Thailand
pa mange ultralgb. Fra relativt tilgaengelige
og ikke alt for kraevende 50 kilometer-lgb til
meget vanskelige 100 miles-Igb - og det der
er leengere - i bjergene i Nordthailand. Selv
skulle jeg have Igbet et non-stop 230 kilome-
ter-lgb i Chiang Rai i oktober, men da Thai-
land har lukket sine graenser, har jeg faet et
ar mere at traene i.

Feelles for de fleste ultralgb i landet er, at de
endnu ikke er blevet internationale tillgbs-
stykker, hvilket for mange ultralgb-fans er
med til at ggre dem endnu mere spazndende
og autentiske.

Vil man prgve kraefter med et velorganiseret
trail- og ultralgb, som er let at komme til fra

Bangkok, kan man overveje Thailand North
Face 100 i Khao Yai. | tillaeg til 50 og 100 kilo-
meter-distancen kan man her ogsa lgbe 25
kilometer. Lgbet tiltraekker hvert ar flere tu-
sinde deltagere og er et af de mest internati-
onale i Thailand.

Der er nu efterhanden mange kilometer og
oplevelser siden, jeg stod pa startlinjen ved
River Kwai. Og belgnningen har veeret fanta-
stisk i form af en til stadighed vildere og me-
re uspoleret natur samt overstremmende lo-

kal thailandsk venlighed.

Naturen er betagende og belgnningen for det harde arbejde

Det kan veere sveert at finde steder, hvor der
ikke er mange turister i Thailand i dag. Men
tager man Igbeskoene pa, er det en helt an-
den sag.

Gode rad til Igbeturen i troperne

Drik masser af vand, og husk elektrolytter.
Nar man Igber i tropisk varme, sveder man
naturligt (rigtigt!) meget, og kroppen mister
mange naringssalte. Husk derfor, i tillaeg til
en masse vand, at drikke elektrolytter. De kan



| ingen penge pa ethvert lokalt

oet og ambitionerne

det ikke kun temperaturen, der
r luftfugtigheden ogsa. Kroppen
ert ved at komme af med sve-
overopheder let. Seenk tempoet
rne. Teenk pa hot yoga — som

m skiltning — og pas pa

bevaeger sig uden for parkerne
len, far man det hele for sig selv.
adig nyt i Thailand, sa stier er
rken skiltet eller vedligeholdt.

t, men veer forberedt pa vilde

| lgbe i Thailand

r af muligheder for at kombine-
ien i Thailand med

eller endda deltagelse i et Igb.
re en stor og

gbsoplevelse, er det ogsa en kul-
se ud over det

r lgb findes pa runthailand.com
.runthailand.com/>

mag.com
forrunnersmag.com/events/
nguage=english> .

| Bangkok findes desuden en meg
beklub, Bangkok Runners, hvor al
kommunikation foregar pa engels
rangeres mange lgb af forskellig
sveerhedsgrad.

Det er en oplevelse i sig selv at Ig
Bangkoks mange parker enten tid
morgenen, eller nar solen er pa v
mere

her: <https://jyllands-posten.dk/
meetup.com/Bangkok-Runners>

meetup.com/Bangkok-Runners”

”Artiklen har tidligere, i en lidt a
on, veeret bragt i Jyllands-Posten



http://runthailand.com
http://www.runthailand.com/
http://forrunersmag.com
http://www.forrunnersmag.com/events/index.php?language=english
http://www.forrunnersmag.com/events/index.php?language=english
https://jyllands-posten.dk/meetup.com/Bangkok-Runners
https://jyllands-posten.dk/meetup.com/Bangkok-Runners
http://meetup.com/Bangkok-Runners

Fastpacking — hvad er
det, hvorfor og hvordan

Jeg smalgber ned af en bakke i Mols Bjerge i
den sene juni aftensol, og har vaeret i gang
hele dagen. Er startet i Arhus ved morgentid,
og har lgbet og gaet en 80 km efterhanden.

En lille rygseek pa et par kilo pa ryggen med
udstyr til overnatning, lidt skifttgj og mad,
frihed, kroppen i bevaegelse og en nysgerrig-
hed pa dette sted jeg ikke har veeret fgr.

Tankerne flyver og témmes pa en gang, fad-
derne fgler sig frem, kroppen er ved at veere
traet, men stadig bevaeger den sig flydende
afsted.

Jeg har vandret og Igbet i over 20 ar, sa nee-
sten hele livet. Jeg elsker begge dele - farten
ved Igb, flowet, og det det ggr ved krop og
sind. Men samtidig elsker jeg ogsa vandrin-
gen, det at sove ude, bevaege sig steder hen
man normalt ikke kommer, og have alt med
pa ryggen til flere dage. Sa efter vi de sidste
10-15 ar har set lettere og bedre udstyr, er
det naturligt at begynde at forene de to in-
teresser og mader at opleve naturen pa.

Bevaegelsen og sammensmeltningen mellem
disse to verdener er der hvor fastpacking
som begreb opstar — her hvor det er langt og
hardt, og man gerne vil have flere facetter af
naturoplevelsen.

Hvad er fastpacking?

Kort fortalt er fastpacking en mellemting
mellem vandring og traillgb. Man har udstyr
med sig som ved vandring, og man bevaeger
sig typisk hurtigt og langt som i Igb. Det
preecise forhold er meget op til den enkelte.

Nogle Igber kortere etaper, maske 25 km om
dagen, i et hgjere tempo. Andre foretraekker
maske en leengere distance i et lavere tempo
fordelt over lzengere tid, f.eks. 60+km om da-
gen. Her naermer man sig ultra letvaegts van-
dring, altsa vandring med meget let oppak-
ning.

Feelles er at man tilstraeber lav vaegt og sim-
pelhed, hvilket er helt essentielt for at kunne
lgbe med alt pa ryggen, og dermed gg@re det

let for kroppen at bevaege sig gennem natu-

ren og terraenet.

Der er ikke noget nyt i dette

Mennesket har jo i princippet altid
"fastpacket”, altsa beveaeget sig hurtigt med
oppakning til brug for overnatning.

Som aktivitet opstar begrebet dog f@rst i slut
1980erne i USA som en beskrivelse af hvad
der skete nar den pa det tidspunkt stadig un-
ge traillgbsport bevaegede sig ud pa sporet
over flere dage.

Sporten, og specielt udstyret har udviklet sig
hastigt, og fra slut 1990erne og starten af
2000erne sa ser man flere og flere Igb hvor
man benytter fastpacking. Lob som f.eks. @r-
ken-etapelgb (Marathon des Sables og an-
dre, hvor man baerer det meste af sin oppak-
ning) men ogsa i mindre format med de i UK
populaere mountain marathons, som er 2 da-
ges orienteringslgb med oppakning (som vi
ogsa har i Danmark i Silkeborg omradet). Her
bliver stilen gjort til decideret konkurrence,
men som format er det egentlig teenkt til tur-
brug, altsa hvor man er afsted alene eller et
par stykker, og bare Igber eller hurtig vandrer
en rute med mindst mulig oppakning.

Der er overordnet 3 hovedgrupper af fast-



packing, og kendskab til disse kan veaere et
godt redskab til at teenke over hvordan du
selv vil afsted pa tur. Det handler om hvor
meget oppkaning man selv har med, hvor
meget hjelp man far udefra og hvor man so-
ver og spiser. Alt dette bliver selvfglgelig og-
sa afggrende for hvilke ruter du overvejer at
give dig i kast med.

Supported

Her far man hjzelp udefra. Helt konkret kan
man alene eller som gruppe have en ledsa-
gebil med udstyr, mad og meget andet. Eller
det kan vaere at man spiser og bor pa hotel
eller bjerghytter undervejs, og far sin bagage
transporteret.

Det eneste man her skal kunne er at bevaege
sig de kilometer som ruten nu udggr hver
dag.

Det er en god made at starte pa, specielt
hvis man ikke har erfaring med vandring. Det
kraever mindre og er optimalt for de der ikke
har lyst til at overnatte i naturen hvor det
kan veere koldt og vadt uden mulighed for et
bad eller en kold gl efter dagens strabadser.

Ofte fglges saledes ruter med vandrehjem
eller bjerghytter undervejs. Det kan vaere alt
lige fra Heervejen i Danmark, Caminoen i
Spanien eller kendte bjergruter som Tour de
Mont Blanc, GR221 pa Mallorca, West
Highland Way i Skotland eller andre populae-
re vandreruter hvor der er en etableret tradi-
tion for at man kan vandre fra overnatnings-
sted til overnatningssted.

Self supported

Her far man ikke hjzelp udefra pa samme
made. Man kgber stadig mad undervejs,

men sover med det udstyr man har med og
klarer altsa sig selv.

Fordelen er selvfglgelig at man stadig kan
ksbe mad undervejs, sa pa flerdages ture be-
tyder det meget for vaegten i rygsaekken.

Det er typisk den made som mange dyrker
fastpacking pa hvis det er med telt. Man kan
stadig kpbe en sodavand, ¢l, god mad og sa
videre undervejs, men omvendt far man op-
levelsen af at sove ude i naturen, og veere
mere selvforsynende.

Det forudsaetter selvsagt et behov for flere
faerdigheder og udstyr. Man kan ikke bare
lgbe sig ud og sa traet ga op under den var-
me bruser, skifte til tgrt t@j, og fa andre til at
lave mad for en. Med andre ord skal man
veere bedre forberedt.

Det er altid godt at starte smat og bygge
gradvist op med den slags ture.

Pa Plussiden er den store naturfglelse, og en
fplelse af selvsteendighed og mestring nar
det gar godt.

BN

Unsupported

Unsupported betyder slet ingen hjzelp ude-
fra. Det vil sige at man har alt sin mad med
til hele turen, hvilket naturligt saetter en vis
begraensning for laengden af turen.

Det er en mere nicheagtig form for fastpack-



ing som f.eks. dyrkes af dem som forsgger at Det er en fantastisk made at bruge sin

seette FKT i denne kategori. (Fastest known krop og sind pa og samtidig udfor-
times pa en specifik rute) ske kroppens graenser mens man
Man kan vaere pa stier laengere fra civilisati- oplever natur og kultur undervejs
on og dermed uden mulighed for at tanke op Det giver et spaendende perspektiv pa
og genforsyne. Personligt Igber jeg nogle minimalisme

gange unsupported, specielt pa 2-3 dages

ture.

Fastpacking er en made at bevaege sig pa
for den der sgger lethed og flow gennem
terrenet ved at medbringe mindst muligt
udstyr til den type tur man nu er pa. Uanset

Det er en speciel fglelse at sta klar til at be-
veege sig et par hundrede kilometer uden at
behgve at mgde andre mennesker eller civi-

lisation. om det er med overnatning pa hotel og

Man har selv alt ngdvendigt med, sa her mad pa restauranter, eller i telt med pulver-

kommer vaegt og optimering af energiind- mad ude i naturen, handler det grundlzeg-

hold virkeligt ind i billedet. gende om at udforske og afprgve hvad der
giver mening og eventyr for dig som traillg-
ber.

Inspiration til eventyr

Start smat og lokalt med en konservativ plan
i forhold til hvad du maske reelt ville kunne.
Lad vaere med at blive super detaljeoriente-
ret pa fgrste tur. Udstyr og det at vaere pa tur
er en laerings proces som ikke bare kan ord-
nes med indkgb og bag en computerskarm.

Vi vil i de kommende udgaver af TrailMagasi-
net komme ind pa flere aspekter omkring
fastpacking som f.eks. udstyr og gode rute-
forslag. Vi vil ogsa se naermere pa begrebet
“fastest known times” som er fastpackingens
virtuelle konkurrenceform.

Hvorfor Fastpacke?

Du kan faerdigggre en rute hurtigere
og med en bedre oplevelse af flow
end ved vandring

Du er mere selvbestemmende og har
stgrre fleksibilitet hvis du selv har
oppakning med



10_20_30 eﬂ-‘ekﬁv inter- traening h\./or di?e.muskle-r arbejder sa me-
get, at de ikke far ilt nok til at kunne for-

va|tr&ning—$5dan for- breende sukker pa den mest effektive made,
og dermed hurtigt udtreettes.

bedrer du din iltoptagel-

De fleste kender nok fornemmelsen af at

sesevne og bliver en hur_ “syre til”. Udtrykket kommer af at man tidli-

gere troede at musklerne blev treette og me-
tlgere lober re felsomme for smerter af den maelkesyre,

som dannes under anaerobt muskelarbejde

I si krev j Vv —et
B Skre jeg om VOmax - e — nyere forskning tyder dog pa at det ikke er

dtryk for k ksimale iltoptagel
HALTYKTOF KTOppeEns maksimale Toptageise 1 wlkesyren som giver gmhed og traethed.

og dermed et mal for udholdenhed. Nu vil . . .
Det skriver jeg maske om se-

i k
jeg forspge at komme med nere, det kan dog blive tem-

et effektivt og videnskabe- .
melig ngrdet.
ligt funderet forslag til hvor-
dan en rutineret Igber kan
forbedre sin VO2Max, og Anaerob forbraending er me-
get ineffektivt i for hold til

aerob. Meget forenklet giver

dermed bade kunne Igbe
lidt hurtigere og laengere.
aerob forbraending 39 ener-

gienheder (ATP) ud af et suk-

Hurtighed er, efter min me-
A I I kermolekyle (glucose), mens

. i i

B [ S8 SEl, anaerob forbraending kun

men jeg syntes at der er in-

giver 2 energienheder, altsa

teressant at forbedre mig en temmelig stor forskel

og det er fedt at kunne Igbe

de lange spaendende ture med mere over-

skud. Den store forskel i energiudnyttelse gor at
det ikke er muligt at treene med hgj intensi-

tet i mere end fa minutter ad gangen — det

Det er iszer intervaltreening som kan gge din ! I
er sveert at spurte sa hurtigt som overhove-

VV02max. Intervaltraening er en treeningsform . . I
g & det muligt i mere end fa minutter.

hvor der skiftes mellem hardt arbejde og

hvile eller lettere arbejde — dvs. kort, hurtigt Intervaltraening gr, at man kan blive i max

og for de fleste ret ubehageligt zonen i leengere tid under et traeningspas —

da man holder pauser mellem de hgj-

intensive perioder.
Intervaltraening er anaerob traening, altsa



Som eksempler kan navnes en lgber som
kan arbejde med en intensitet svarende fil
90% af hans maksimale iltoptagelse kontinu-
erligt i 7 minutter. Ved at opdele arbejdet i
perioder af 3 minutter med 3 minutters pau-
se imellem bliver Igberen i stand til at gen-
nemfgre 5 arbejdsperioder og dermed ar-
bejde med hgj intensitet i alt 15 minutter.

| et studie fra 2012 delte forskerne 18 ruti-
nerede lgber op i 2 grupper — den ene grup-
per skulle forsaette med at Igbe som de ple-
jede — kontrolgruppen - og den anden grup-
pe — interventionsgruppen - skiftede til 10-
20-30 treening i de syv uger forsgget stod pa.

Grupperne var sa ens som muligt med hen-
syn til kgn, alder, VO2Max, hgjde og veegt.

Intervaltraening forbedrer groft sagt din evne Der var tale om rutinerede lgbere som inden

til at fgre ilt rundt i
kroppen og musklernes
evne til at undga den
ineffektive anaerobe
forbraending.

3 minutter med max el-
ler naesten max belast-
ning som skal gentages
5 gange, er ret voldsomt
for det fleste som
egentlig bare vil lgbe en
lang tur i skoven eller
langs stranden.

Heldigvis har en dansk idraetsforsker (Jens
Bangsbo) fundet en lettere metode til at gge
iltoptagelsen.

Metoden betegnes 10-20-30 og gar i alt sin
enkelhed ud pa at man, efter lidt opvarm-
ning, starter med at Igbe i 30 sekunder i
langsomt tempo, derefter 20 sekunder i mo-
derat tempo og til sidst 10 sekunder i maksi-
malt tempo. Dette gentages 5 gange hvor-
efter man holder pause i 2 minutter, og sa
gentager man det hele i alt 4 gange.

forspget Ipb ca. 27 Kilometer
pa ca. tre ugelige lgbetur og
brugte 137 minutter pa det.
De var alle i rimelig god form
med en gennemsnitlige fem
kilometer tid inden forsgget
startede pa ca. 23 minutter
og en V02Max pa 52.

Efter 7 uger havde dem som
@b 10-20-30 tre gange om
ugen forbedret deres fem
kilometer tid med i gennem-
snit 48 sekunder, gget deres
V02Max 4% (f.eks. fra 52 til
54) samt saenket deres blodtryk og koleste-
roltal en smule. Der var ingen sndringer at
spore i kontrolgruppen.

Med andre ord var de Igbere som havde
gjort som de plejede hverken blevet hurtige-
re eller langsommere selvom de faktisk hav-
de brugt meget mere tid (54%) pa at lgbe
end interventionsgruppen.



min opfattelse, isaer to interes-  Dr. Trail er til daglig praktiserend
er ved resultatet. Dels hvor Igber en hel del.
rede Igbere, som i forvejen er i

n forbedre deres Igbetider og ] N
Du kan stille spgrgsmal til Dr. Tra

ermed deres udholdenhed, og magasinet Facebookside

eligt det er at de Igbere som
lejer, ogsa forbliver i den form
r. Forsgget viser altsa tydeligt at
d ide at variere sin treening hvis
il veere hurtigere. Det vidste du
n, men nu kender du det viden-
undlag for det!

er

ve af Trailmagasinet vil jeg skri-
de Ipbeskader jeg oftest stgder
ligdag som praktiserende laege,
me med nogle simple rad til
derne kan forebygges.

ortzeller noget om plyometrisk
fedt ord som betyder eksplosiv
gsa kan ggre dig hurtigere som

Joebeshop.dk/inspiration/

i-bliv-en-hurtigere-lober

nskab.dk/krop-sundhed/derfor-
en-til

Dr. Trail

er fast | Trailmagasinet omkring
sa om andet.


https://www.loebeshop.dk/inspiration/lobeokonomi-bliv-en-hurtigere-lober
https://www.loebeshop.dk/inspiration/lobeokonomi-bliv-en-hurtigere-lober
https://videnskab.dk/krop-sundhed/derfor-syrer-dine-ben-til
https://videnskab.dk/krop-sundhed/derfor-syrer-dine-ben-til

Backyard ultra - dobbelt-
anmeldelse

Det danske produktionsselskab Trailbear
Films har allerede flere fede Igbefilm pa re-
pertoiret. To af disse kan med fordel ses i
forlaengelse af hinanden da de begge forteel-
ler historien om det relativt nye koncept in-
denfor traillgb kaldet “backyard ultra”.

Trailbear films ser sig selv mere som historie-
fortzellere i bade billeder og film end som et
produktionsselkab, og pa den mader ser vi
mange ligheder med TrailMagasinet.

Backyard ultra defineres som et ultramara-
thon, hvor deltagerne hver hele time starter
pa en ny runde a 6,706 km (4,167 miles), og
fortsaetter indtil der kun er én Igber tilbage.
Safremt denne Igber gennemfgrer sidste
omgang, er han/hun vinder af Igbet.

Alle andre far en DNF, og det samme ggr sid-

ste tilbagevaerende Igber hvis sidste omgang
ikke gennemfgres. Distancen svarer til at
man lgber praecis 100 miles pa 24 timer.

Leengste distance indtil videre blev gennem-
f@rt oktober 2018 af Johan Steene ved Big’s
Backyard Ultra med 68 omgang (283 miles).
\erdens maske bedste kvindelige ultralgber
Courney Dauwalter rundede i same Igb 67
omgange inden hun fik en DNF.

It’s easy until it’s not

| fgrste film ”It"s easy until it’s not” folger
man tre deltagere i den danske udgave af
Great Dane Backyard Ultra 2019. Filmen
vandt BEST NORDIC FILM OF THE YEAR til
Nordic Aventure Film Festival i 2019, og er

pa alle mader seveerdig.

Et keempe scoop for arrangg@rerne er at Gary
”Lacarus Lake” Cantrell er flgjet ind for at
skyde Igbet i gang og for i hele taget at skabe
den helt rigtige stemning omkring Igbet.
Lacarus Lake er nok bedst kendt som den
naermest mytiske arranggr af et af verdens
absolut hardeste Igb - the Barkley Mara-
thons.

Lgbet starter med pandelamper i mgrket kl.
22, og vi fglger herefter de tre hovedperso-
ner Lue, Leon og Maria gennem deres fysiske
og ikke mindst mentale op- og nedture gen-
nem de naeste mange timers lgb. Endnu en-
gang bliver man beskzeftiget i at netop det
mentale er et altafggrende element i ultra-
lgb. Gary Cantrell formulerer meget praecist
l@bernes prgvelser med fglgende ord:
”Dramaet er en selvfglge. Du ved bare ikke
hvornar det finder sted, nar du starter”.




Dokumentaren giver en rigtig fin beskrivelse
af de tre meget forskellige Igberes tanker,
forberedelser og overvejelser f@r, under og
efter lgbet.

Der er god tid til at leere dem at kende i den
mere end 1 time lange film. Den endelige op-
naede distance fremstar mindre vigtig end
vejen dertil.

Lue kaemper sig pa imponerende vis igen-
nem 127 km, Maria er naestbedste kvinde
med 154 km , og Leon Skriver Hansen, der |
forvejen er godt kendt i det danske ultra-
milj@, ender med at Ipbe af med sejren efter
181 km.

Som preemie far han et startnummer til Laca-
rus Lake’s eget Backyard ultra senere samme
ar..

Finding the Limit

Og “Finding The Limit - Big Dog Backyard
Ultra” er her hvor naeste dokumentar tager
over. | princippet er det preecis samme kon-
cept — bortset fra at det her er fire Igberes
kamp, igen primaert mod sig selv, man fglger.

Alligevel far man fornemmelsen af en ny op-
levelse ved at se filmen. Alt er taget til et nyt
og hejere niveau her i Lacarus Lakes egen
baghave. Niveauet er simpelthen ekstremt
hojt. Det der ogsa slar en, er at hele miljget

omkring Igbet, herunder den gode opmun-
trende stemning lgberne imellem, er praecis
den samme som til Great Dane Backyard
Ultra.

Som en af deltagerne siger ”Alle er mine ven-
ner indtil der kun er to Igbere tilbage”. Dertil
nar hun dog ikke selv, og Igbet bliver bare
ved og ved.

”Alle er mine venner indtil der kun
er to Igbere tilbage”

Leon m@der mental modstand tidligt i Igbet,
som han beskriver som mere teknisk og med
smallere stier end ved Silkeborg. Han far ikke
desto mindre tilbagelagt imponerende sma
188 km, men er alligevel ikke helt tilfreds.

Der er da ogsa langt op til den samlede vin-
der af Igbet, den kvindelige amerikanske
ultralgber Maggie Guterl som efter 60 timer
og 402 km er eneste tilbageveerende lgber.
50 timer inde i Igbet virker hun stadig fuld-
staendig frisk, og det er ogsa f@rst da hun
kommer i mal at man kan fornemme en vis
traethed. Pa disse distancer lader kgn ikke fil
at betyde noget laengere.

WINNER /'?\lécingdenmarl(‘

NAFRY

. . . .
Nordic Adventure Film Festival
BESTNORDIC FILM OF THE YEAR

IT’'S EASY UNTIL IS NOTIS

A BACKYARD STORY "+

Bryg dig en stor kande te og brug et par ti-
mer med at se disse to seveerdige trailfilm af
international karakter udgivet af TrailBear
Films. Pa TrailMagasinet gleeder vi os rigtig
meget til at se flere trailfilm fra deres hand.

/cs



Boganmeldelse: Gone
Feral — Steven Freeman

Den engelske forfatter og fellrunner (lgb i
bjerge/fjelde i England) Steven Freeman, er
ikke en kendt, super hurtig traillgber. Han er
I den lidt mere almindelige klasse af passio-
nerede lgbere som elsker sine lokale bjerge i
Lake distriktet i England, der hvor traillgb og
bjerglgb pa mange
mader kan siges at
have sin oprindelse.

Sa hvorfor lese en
bog af ham? Jo - hvor |
mange andre af de i
store stjerner som
f.eks. Kilian Jornet og §
Scott Jurek fgrst og

fremmest er lgbere?

Steven Freeman er
ogsa forfatter, teenker
0g pa mange mader
original og utraditio-
nel i sine holdninger
og synspunkter.

En mand som lever
fra dagen til vejen
som "wild camper”
mange maneder om
aret fordi han hellere
vil spare husleje og
bo i naturen end at
bruge tiden pa at ar-
bejde.

Det der betyder noget for ham er naturen,
friheden og lgbet i bjergene, kombineret
med en god Ale pa den lokale pub nar man
er feerdig med dagens eventyr.

Wild in the Woods and
Fells of the Lake District

STEVEN FREEMAN

Gone Feral betyder oversat noget i stil med
”ud og leve vildtlevende” - altsa at bevaege
sig ud over en graense for noget normalt. Og
det er netop hvad den 50-arige Freeman s@-
ger. Han arbejder Igst i lokale friluftsbutikker
i Lake distriktet, som i hgjsasonen bliver in-
vaderet af turister, og ifglge forfatteren dri-
ves af folk som ikke
ved szerlig meget om
friluftsliv og udstyr.

Steven mistrives,
men overlever i ar-
bejdet fordi han har
naturen at treekke sig
tilbage til (han lever
pa det tidspunkt bo-
gen foregar i en skov i
. ettelt, ikke langt og

< vildt ude i naturen,
men stadig pa egne
8 vilkar og under aben

| himmel). Og sa Igber
han i bjergene rundt
omkring hvor han
bor. Har man selv vee-
ret pa tur i Lake di-
striktet genkender
il man mange navne pa
i® bjerge og byer.

Bogen og tonen er herligt engelsk, ligefrem,
kritisk, humoristisk, og med en sans for den
gode historie. | bogen beskrives det lokale liv
og dets “simple” vaerdier som f.eks. mad, na-
tur, ¢l, gode venner, samtaler, og ikke mindst
en fglelse af at sige nej til meget af det som
det moderne samfund fgrer med sig.



Bogen har noget af det samme oprgr og tone
som Beatgenerationens forfattere som f.eks.
Jack Kerouak og hans Dharma Bums. Den er
kritisk overfor det moderne samfund med
karriere, hus, |lan og meget mere der binder
og fjerner os fra vores nomadiske natur som
er skabt til vildhed, frihed og eftertaenksom-
hed.

Pa mange mader er bogen ogsa en slags trail-
lpberens Walden, den bergmte bog skrevet
af Henry Thoreau, som handler om Thoreau
der tager ud i skoven og forsgger at leve det
simple vilde liv pa egne og naturens vilkar.
Hvad jeg fascineres ved, er Steven Freemans
personlige “lgbetur” efter mening, lykke og
liv, og ikke mindst hans zerlighed. Det er ikke
nemt, og han forsgger ikke at romantisere sit
liv der kan veere bade hardt og ensomt. Det
er hans lod i livet, det er sddan han kan og
ma leve, fordi det fgles rigtigt. Tvivlen fglger
dog altid med - er det nu rigtigt, hvorfor ikke
velge det nemme “normale” liv? Lgbet er
der hvor friheden findes mest rent, eventy-
ret, bevaegelsen, jagten og flugten pa en
gang. Han finder sig selv pa stierne, i skovene
og bjergene. Denne fglelse stikker dybt for
mig, den fglelse man har nogle gange pa en
tur hvor alt bare flyder i et og giver mening,
man fgler sig levende!

Bogens omdrejningspunkt er Stevens
“Freeman rute”. En lidt kortere udgave af
den bergmte Bob Graham runde, som er
manddomsprgven i Lake Distriktet (en lidt
over 100km lang rute, store dele udenfor sti-
er, som passerer toppene i omradet, og som
skal gennemfgres pa under 24 timer), og det
er med udgangspunkt i denne rute at Steven
fortzeller om sit liv og historie. Lgbet binder
det personlige og det universelle sammen,
den binder landskabet og historien sammen,

og pa smuk vis far Freeman fortalt en histo-
rie som taler til traillgberens, og mange an-
dres, forstaelse af at leve livet og taenke over
ens plads og vej i livet.

Bogen er spaendende for alle som elsker
traillgb, men den er ogsa bare en rigtig vel-
skrevet, personlig overvejelse fra et alminde-
ligt menneske omkring hvordan man kan vige
at leve sit liv. Hvad er det vi sgger, og hvorfor
lever vi som vi ggr? Hvad er vigtigst i livet?
Det er en humoristisk, dybtfglt, og samtidig
meget eftertaenksom beretning som gar ind,
som den bergmte sten i skoen, og prikker lidt
til vores selvforstaelse og den kurs vi nu har i
livet, tit uden at taenke for meget over det...

Sa lees med, lad tankerne Igbe rundt i de en-
gelske bakker, og sa kan det jo vaere at Free-
mans ord og tanker saetter spor og skaber
nye veje og |lgbeture i livets landskab.

Wild in the Woods and
Fells of the Lake District

STEVEN FREEMAN



639 muskler og 206
knogler— Din Igbekrop
har 8 bindevavsbaner,
ler dem at kende og bliv
bedre til at Igbe ©

Spandstighed og elasticitet i dine binde-
veevsbaner spiller en vigtig rolle i din krops
beveegelser, og dermed for hvor god du
f.eks. er til at kaste en bold, at hoppe hgijt
eller til at Igbe (langt). Sa vil du blive bedre
til at Igbe, sa laes videre i denne artikel ©

Hvor god og ubesveeret du er til at Igbe,
afhaenger ikke blot af at din evne til at spaen-
de dine muskler eller hvad du f.eks. har spist
i ugen op til dit Igb, men ogsa i stor grad af
den elastiske sammentrakning i dine binde-
veevsbaner (muskelfascier), hvori dine musk-
ler ligger . Bindeveaev kan blive stift og uflek-
sibelt med alderen men ogsa pga. stillesid-
dende arbejde, darlig holdning og fysisk
(mekanisk) og psykisk stress.

Du har 639 muskler og 206 knogler i krop-
pen. Vi skal ikke szerlig langt tilbage i tiden
f@r man kunne mgde opfattelsen af, at krop-
pen bestod af muskler, organer og knogler
("veegtsteenger”), som fungerede adskilt fra
hinanden. Man tog de enkelte dele ud af
kroppen og studerede dem hver for sig. Man
mente, at musklerne haftede direkte pa
knoglerne og trak i knoglerne.

| dag er vi heldigvis blevet klogere og ved, at
vores muskler “flyder som fisk” inde i et net
af bindevaev. Musklernes bevaegelser traek-
ker i nettet, som faester pa knoglehinden,

som traekker i knoglen.

Thomas. W. Myers beskriver i hans bog,

” Anatomi Trains” hvorledes 8 lange binde-
vaevsbaner(som lange netstrgmper)lgber fra
den ene ende af kroppen til den anden, som
ét stort jernbanenet, intimt sammenvaevet
og i en forsat relation til hinanden vertikalt,
horisontalt og i lag efter lag dybt ind i orga-
ner og knogler.

ANATOMY
TRAIN

yers A

e

Thomas W. Myers

Inde i disse lange netstrgmper “flyder” dine
muskler. Netstromperne er kun “afbrudt” af
mindre stationer som er dér hvor bindevae-
vet haefter til underliggende lag (eks. ind i
organer) eller til knoglehinde. En station er
jo en del af jernbanenettet der forbinder de
enkelte jernbanestraek, og pa samme made
skal disse mindre “afbrydelser” i bindevaevs-
banerne/netstrgmperne ses i et sammen-
hangende perspektiv, i fagkredse kaldet
"Tensegrity”.

Overfgrer vi ovenstaende til vores lgbekrop,
nar den er ramt af en skade, ved vi jo alle,
lpbere eller ikke Igbere, at skadestedet for-
planter sig ud i resten af vores krop. Som nar
du kaster en sten i vandet og ringene spre-
der sig ud i sgen. Det kan fgles som om, at
skaden i dit hgjre baglar kryber op ad hgjre
side af ryggen, helt op i nakken og tilmed gi-
ver dig hovedpine. Din fornemmelse afspej-
ler den bindevaevsbane/lange netstrempe,
som starter under din hgjre fod, gar op igen-
nem din hgjre laeg, hgjre baglar, hgjre side af



ke og frem til din pande. gen og hvor langt ned fingrene ko
kan haender og fingre ikke na leen

knaeniveau.
lledet af bindeveevsbanen, J

Back line” herunder:

Dette billede efter Ukendt forfatter er licensere

Jeg beder kursisterne rette sig op
stilling igen og efterfglgende mass
fodsaler med en massagebold so
billedet herunder.

ga-kursister far krampe i deres
de f.eks. ligger pa maven og skal
derne med begge haender, mas-
m altid i nakken og kraniekanten
e som krampen. De forbavses

er at krampen i baglaret forta-
e kan hvile i stillingen, som fgr
nde. Jeg kan pavirke den for-
uskel ved at pavirke den binde-
m den ligger i.

Bolden masseres godt omkring pa
ind i svangen, tryk lidt pa halen a
gange og for den ud til teeerne, so
trykke lidt om bolden.

En glat bold kan ogsa bruges. Der
jeg kursisterne folde sig forover ig
— | — overraskes over den mere smidige
er Ukendt forfatter er licenseret under CC haender som kan na lengere ned

else, som jeg nyder at lave med vet.

er, nar de klager over stiv ryg 08 \assagen under foden hvor binde
ede dem om at folde forover nen haefter, har pavirket og smidig
ppen som vist pa billedet her- 1, ;sklerne som ligger i bindevaevs
al leegge maerke til fglelsen i ryg- 1aociden af kroppen. Prgv det sel


http://my-asanas.blogspot.com/
https://creativecommons.org/licenses/by-nd/3.0/
https://thuocdantoc.vn/benh/bai-tap-the-duc-tang-cuong-sinh-ly-nam

gen i kraniekanten mod krampe i
sidstnaevnte boldgvelse, som
ens muskler op, taler for eksi-
indevaevsbanerne, i dette tilfael-
ial Back line”, og det samarbejde
yrdes pavirkning der eksisterer
klerne og bindevaevet i den pa-
ane.

yers har som sagt beskrevet 8
aner i vores krop.

kel vil jeg begraense mig til at be-
talte “Superficial Back line” og
line” som ses pa billedet herun-

de 6 bindevaevsbaner i din krop
de beskrive i TrailMagasinet hvor
lig fa gode gvelser til din Igbe-
eskrivelserne ©

Deep Front line er interessant, ikk
den indeholder vores core og naer
tredimensionelt indre rum af bind
stgtter og former vores organer m

t forfatter er nse t

e billed, erUk
forﬁl%l_él enmg ervores Tfofte

hhv. hgjre og venstre side, de to e
muskler i vores krop, som forbind
underkrop.

Hoftebgjerne bruger du nar du lg
ben/dit kna mod brystet under lg
hvis du, liggende pa ryggen pa gul
konen siddende pa dine ben, lgfte
krop op for at kysse hende pa mun

Hoftebgjer er efter min mening et
udtryk for denne fantastiske og m
dende muskel, som er den dybest
menneskekroppen.

Den pavirker vores balance, vores
hed, vores styrke, den haefter pa v
traekningsmuskel, pa vores leende
le, pa indersiden af vores hofteska
re ned i underkroppen pa indersid
gverste del af larbenet.

Psoas-muskulaturen (latinske navn
bgjeren) kan opdeles i 4 sammenh
segmenter, men her bruger jeg Ps
feelles betegnelse for hele muskel-

Psoas kaldes i Yogaens verden ogs
”Sjeelens muskel”, fordi man mene
bliver pavirket af tristhed og stress


http://ujvilagtudat.blogspot.com/2015/10/a-lelek-izma-valthatja-ki-felelmet-es.html
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/3.0/

foroverbgjet sammensunken overkrop vil bensknogle. Prgv se om dine udandinger kan
forkorte psoas og belaste lenden og vejr- bane vejen for at psoas giver slip i an-
treekningsmusklen. spaendthed.

Stress kan pavirke vores andedraet, og da
psoas haefter pa vores vejrtraeekningsmuskel
(diagfragma) er det ogsa oplagt at tro at
stress pavirker psoas. Der ligger ogsa en
masse nervetrade langs psoas, som vil pavir-
ke psoas nar vores nervesystem er pa over-
arbejde.

Jeg vil nu sluttelig beskrive en fantastisk yo-
gastilling som streekker psoas ud og forbed-
rer dit Igb.

Du vil kunne maerke fremgang fra gang til
gang du laver den. Lav den pa dage hvor du
holder Igbefri og kroppen er rolig, gerne om
morgenen eller inden du gar til ro.

Denne stilling arbejder ogsa med din lyske
som bliver hhv straekt og presset sammen,
lymfeknuderne som sidder i din lyske bliver
bearbejdet og frisk vaeske kan udskifte den
gamle.

Stillingen ses pa billederne herunder: lav den
dynamisk med indanding pa straek fremad
og udanding pa retur til udgangsposition.
Har du gmme knae, sa laeg et teeppe under
det stpttende knze.

“Rytterstillingen” ses pa billederne herun-
der: lav den dynamisk med indanding pa
straek fremad og udanding pa retur til ud-
gangsposition.

Har du mange smerter i psoas og den f@les
stiv, sa start blidt op med faerre gentagelser
og faerre vejrtrakninger i den hvilende posi-
tion.

Lav 10 ind -og udandinger pa hver side inden
du hviler permanent i stillingen(statisk) og
tager 6-8 vejrtreekninger til hver side. Nar du
hviler statisk i stillingen, sa forestil dig visuelt
streekket igennem hele din hoftebgjer fra in-
derst i din overkrop/pa hvirvelsgjlen ned God forngjelse!l ©
gennem baekkenskal til indersiden pa din |ar-



Coros APEX PRO —
Anmeldelse af nyt multi-
sportsur

Coros er en ny spiller pa det keempe marked
for ure til treening. De startede for nogle ar
siden med at lave cykelhjelme med indbyg-
get musik, og har nu
ogsa kastet sig ud i
kampen om at lave de
fedeste ure til uden-
dgrs aktiviteter. Det er
altid godt med en ny
pige i klassen, som
kan presse priserne
og urernes funktiona-
litet.

Coros APEX pro er in-
gen undtagelse. Overordnet er det et virke-
ligt godt ur. Det er let, har en lynhurtig be-
tjening, en vanvittig batterilevetid, er paent
at se pa og har mange indstillingsmulighe-
der.

Uret er iszer lavet til de lange Igbeture i hgje
bjerge. Batteriet holder i timevis, og Coros
haevder sagar at uret kan male om det er
forsvarligt for dig at forsaette opad nar du er
over 2500 meter...

Mit sammenligningsgrundlag er et Garmin
Fenix 5 som blev lanceret i 2017. Det er ty-
deligt at APEX pro er et mere moderne ur.
Uret reagerer hurtigere ved alt fra betjening
til pulsaendringer, og har en helt uover-

truffen batterilevetid. Jeg brugte det pa en
vandretur Bornholm rundt hvor vi typisk gik
6 til 8 timer om dagen. Uret Igb f@rst t@r for
strgm pa 7. dagen, efter ca. 50 timers van-
dring og en del leg med diverse indstillinger.

Selve betjeningen er ret nem nar man f@rst
finde ud af at |ase det op. Uret er udstyret
med et betjeningshjul som g@r det muligt at
veelge mellem diverse
sportsgrene og starte,
slutte og pausere en tree-
ning.

Jeg md indrgmme at det
tog mig en del tid for jeg
fattede at hjulet skulle
drejes 360 grader rundt
for jeg kunne betjene det,
sa de f@rste par ture var
jeg mildest talt ikke begej-
stret. Men en hurtig google sggning l@ste
problemet, og siden da har uret veeret en
forngjelse at bruge.

Mange af indstillingerne kan udfgres ved
hjeelp af den tilhgrende app - efter min me-
ning meget lettere end at skulle trykke de
gnskede indstillinger frem pa sma fedtede
knapper pa mit Garmin ur. Det er bl.a. me-
get let er indstille urets “ansigt — watch fa-
ce” og hvilke aktiviteter man kan veelge i
mellem.

Appen giver ogsa et godt overblik over en
aktivitet og dine daglige malinger som puls,
antal skridt og s@vn. Appen minder utroligt



Garmins connect app, som jeg
s er en noget bedre lavet.

g

sa udstyret med mulighed for at
ets iltmaetning, og i fglge produ-

n det bl.a. benyttes til at male din
fortseette med at Igbe op ad ved
2500 meters hgjde. Covid krisen
rre gjort det umuligt for mig at te-
feature, men umiddelbart er jeg
neret over urets evne til at male

g.

gang til en professionel iltmaet-

r (pulsoxymeter), og ved sammen-
nne jeg konstatere at der var langt
PEX Pro maling pa 91% og

eterets 98%. En iltmaetning pa 91%
ere imponerende for en mand i

i hvile, sa jeg tror umiddelbart at
ymeter maler mere korrekt.

mindre god ting ved APEX Pro er,
kan synkronisere automatisk med
do — det er muligvis kun danskere
klage dette, da APEX uden proble-
rbejde sammen med bl.a. STRAVA
gPeaks.

Value for money

er pa ca. 4.000 kr. og dermed ca.
re end Garmins Fenix 5 Plus, som
ort over Europa. APEX Pro er til
oget billigere end Garmins Fenix 6

ure som ligger mellem 5.000 kr. til 1

Sa vil du skille dig lidt ud, Igbe i time
helt hgje bjerge og bruger du STRA
traenings app sa er APEX Pro et gans
maerket valg.

B2 = 46% @ 16.00

09:32 07/27/2020 M

06:11:09

Workout Time

1651 kcal

Distance Calories



Apres hours — ny Salo-
mon podcast

| TrailMagasinet har vi tidligere omtalt Salo-
mon Running TV med en anmeldelse af Emi-
lie Forsbergs Igb pa Kungsleden i Sverige. Sa-
lomons trail-film er af hgj klasse, og det var
derfor med stor spaending at vi sidste som-
mer opdagede en helt ny podcast fra Salo-
mon “Apres Hour”. Det kunne naesten kun
blive godt...

\/eerten er Tim Sweeney, uddannet journalist
og leder af “Salomon Global Communication
and PR”. Han kan traekke pa Salomons mange
atleter, og det burde jo bane vejen for nogle
interessante samtaler.

Serien starter med en kort intro-podcast hvor
det forklares at navnet "Apres Hour” refere-
rer til mgdet mellem nye og gamle venner,
hvor der forteelles gode historier, maske med
et glas i handen. Podcastens gnske er at give
mulighed for at dykke lidt dybere end de an-
dre af Salomons formater. Emnerne er brede-
re end kun trail-lgb, og Indtil videre har de
syv f@rste afsnit budt pa en blanding af bade

ski og Igb.

Det er de store kendte navne der indtil videre
har vaeret gaester i programmet, hvilket epi-
soderne med Killian Jornet og Courtney tyde-
ligt illustrerer, men de er ikke desto mindre
interessante.

Mindst ligesa godt er dog afsnittet "Finding
joy in the pain of running”, med den for de
fleste nok lidt mindre kendte schweiziske
traillpber Marc Lauenstein. Her hgrer vi bl.a.
om work-life-balance og om en aktiv beslut-
ning 3 ar tidligere om aldrig mere at veere
nervgs op til et Igb, men i stedet betragte
konkurrencerne som en leg. Hans kone er
traener for ham, og tre gange om ugen Igber
han, ofte sammen med sin bror, praecis den
samme tur op ad et neerliggende bjerg, fan-
ger postbussen pa toppen, spiser morgen-
mad i bussen pa vej ned til arbejdet som
tandlzaege hvor han sa er klar kl. 08 — ret mis-
undelsesvaerdigt med sadanne muligheder.

Det st@rste problem med denne podcast er
at der indtil videre har veeret sa fa afsnit —
den seneste blev udgivet juni i ar — det gode
er at du hurtigt har mulighed for at fa hgrt
dem alle...

Nu haber vi bare at der kommer mange flere.

/cs



Rutebeskrivelse: Trelde Naes

Hvor du ikke kan undga at skulle krydse Rutebeskrivelse:

vandet Ruten er teet pa store dele af Hgfde 50km

ruten, men fortsaetter rundt om Trelde naes

- i (som er nok det aller-

Faktaboks: =
Laengde: 30-35km,
afhaengig af vand-
stand, arstid, skred i
skreenterne og evt.
militaergvelser

7 Start i Brejning f.eks.
§ ved Brejning station.
7| Herfra kan man fglge
en adal ned mod
Brejning strand. Fra
Brejning havn fglger
man enten bare ky-
Underlag: strand, <= sten, eller Igber gen-
skovstier, vandet og ° nem skovstier i Gau-
til sidst lidt vej ind mod Fredericia erslund skov til man nar omradet “lille Afri-

Hardhed: (skala 1-5 efter DK forhold) 3-4, ka”

ikke sa kuperet, men meget sand, og nogle  Herfra fglger man kysten de naeste km og
tekniske passager hvor man tit ender i vand lidt afhaengigt af hvor vade fgdder man ger-
til over knaeene et W ne vil have, kan man
par hundrede meter lgbe lidt vaek fra ky-

Eventyrfaktor: (1-5) stenigs med nogle
4, vilde steder, hvor smaveje hen mod

naesten ingen andre - Hyidbjerg klit — fra
kommer klitten hen mod ud-

mundingen pa Rands
fijord er det pa strand
— her kan man enten
= vade/svpmme over,
= eller Igbe en lille

= 400m omvej ind i lan-

~ det med en bro over

udmundingen af Rands fjord.

Terreen: let kuperet, e
mudret og til tider
vilde skreenter

Transport til/fra:
tog til Fredericia/
Brejning og start
her

Vaer opmaerksom pa: tidevandet, arstiden
og hvor meget det har regnet, du bliver ty-
pisk beskidt

Tilbage pa stranden igen, som man fglger ud
mod Trelde naes — her far man typisk lidt va-
de fgdder, som dog kan undgas hvis man |@-
ber lidt pa asfalt.

Du skal Ipbe den fordi: super smuk naturop-
levelse med noget af Danmarks mest ubergr-
te natur langs vandet, “vild” oplevelse med

lgb offroad og til tider lidt i vand — og ja fordi

der er en god del eventyr i det. N&r man nar spidsen af Trelde naes lgber



man oppe over kanten af skreenten pa en i
starten ret tydelig sti, senere, teettere pa Fre-
dericia bliver stien mere utydelig indtil man
me@der en grusvej som man kan fglge rundt
om gvelsesomradet ved Fredericia kasserne
— eller man kan fortszette nede pa stranden i
lidt udfordrende terraen med valtede traeer
og vandgang. | Fredericia fglger man stran-
den sa langt man kan, fgr man Igber ind mod
stationen.

Send os dit ruteforslag

Trailmagasinet tager gerne imod forslag til
ruter, som du har lyst til at dele sammen
med andre.

Mail os dit ruteforslag med en kort beskri-
velse evt et forslag til, hvornar du selv Igber
ruten. Sa kan vi laegge turen op i Trailmaga-
sinet Facebook side—en god made at blive

Video af tur pa ruten: https:// inspireret pa og mgde nye traillgbere.

www.youtube.com/watch?
v=xHzSO0DONzZ0&t=37s

Daugard

Vejle Fjord

op

adsted
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Cani-hvad-for-noget?

Canicross - eller traillgb med hund er en
sport i rivende udvikling i Danmark.

Hvis du laeser |
med her, er
du sikkert al-
lerede traillg-
ber. Maske
har du ogsa
en hund -
men mon du : e I8
har overvejet at kombinere de to hobbyer?
Det er, hvad flere og flere hundeejere her-
hjemme er begyndt pa. Her kan du leese me-
re om sporten, og hvordan du kommer i

gang.
Er canicross ikke bare en Igbetur
med din hund?

| modsaetning til blot at Igbe sammen med
din hund fri eller ved siden af dig i snor, er
canicross en sport, hvor hunden har sele p3,
er fastgjort til Ipberen via en elastisk line og
er med til at traekke Igberen fremad. Det
kraever traening, samarbejde og det rigtige
udstyr. Og sa er det en fantastisk made at
traeene sammen, og for hunden bade fysisk
og mental aktivering. Typisk Igber man i sko-
ven pa de sma stier — ligesom for traillgbere
er det ogsa, hvad de fleste hunde synes er
sjovest.

Sporten opstod oprindeligt fra sleedehunde-
verdenen, hvor musherne skulle have en ma-

de at traene deres hunde pa om sommeren.
Herfra har sporten bredt sig i det meste af
Europa, og er meget populzer i fx England,
Frankrig, Sverige, Tjekkiet og Tyskland, hvor
der Ipbes mange
lgb og mesterska-
ber. Her bruges ty-
pisk store jagthun-
de, sleedehunde

§ eller blandinger af
disse (sakaldte
”Eurohounds”)
som traekker sa
voldsomt, at de fle-
ste Igbere kan skae-

re flere minutter af deres tider. Verdensre-

korden i Igb med hund er hurtigere end
uden — sa der er knald pa, nar hundene for
alvor treekker igennem. De fleste dyrker dog
sporten pa motionsplan og med alle typer
hunde.

Hvordan kommer jeg i gang?

Hvis du har et par trailsko og en hund, sa er
du allerede kommet langt. Sporten kan dyr-
kes af langt de fleste hunde — store som sma
— men selvfglgelig skal tempo og turens
laengde tilpasses hundens stgrrelse, form og
alder. Har du en hvalp, zldre hund eller
hund med vejrtreeknings- eller ledproblemer
skal du naturligvis vaere papasselig. Tal med
dyrlaegen fgrst, hvis du er i tvivl. Hunde kan
sa smat starte med helt korte ture omkring 1
-ars alderen (afhaengigt af race — store racer
lidt senere, mindre lidt fgr) — og herfra byg-
ger man sa roligt pa med flere kilometer, sa
hunden fx kan Igbe ca. 5 km nar den er 1,5



ar. De vigtigste rad til en god start er:

1) Fa det rigtige udstyr. Trailsko har du sik-
kert allerede. De er gode i skoven — og til at
sta fast nar hunden traekker. Til din hund bgr
du investere i en god sele, elastisk line og et
bzelte til dig selv sa traekket fra hunden for-
deles pa hofte/laend. Der findes et utal af se-
ler og udstyr, sa kontakt gerne en erfaren ca-
nicross-lgber eller en shop med speciale i
udstyr. Fx gimmiq.dk er gode til at vejlede og
har mange forskellige seler. Valget af sele
afhaenger af din hunds kropsbygning, og

hvor meget den traekker.

2) Start langsomt op. De f@rste par traenin-
ger Ipber man blot korte straek og fokuserer
pa at leere hunden at Igbe foran med traek og
uden at snuse. Her kan det vaere en fordel at
Ilpbe med en erfaren hund eller havde en |g-
ber foran, som hunden kender. Brug masser
af ros, nar hunden ggr det rigtige — og et kort
“nej”, hvis der snuses — og ros igen nar hun-
den gor det rigtige. Sgrg altid for at hunden
er luftet inden traeningen starter. Herefter
kan man bygge pa med flere kilometer, sa

hunden fx vaennes til ture pa ca. 5 km i lgbet
af et par maneder. Mange racer kan fint Igbe
endnu leengere, nar hunden er udvokset og i
traening.

3) Varier traeningen. Ligesom for os tobene-
de er en varieret traening vigtig. Jo mere du
kan ggre for at styrke din hunds muskler, ba-
lance og koordination, jo mindre er risikoen
for skader. Lgb gerne ture hvor hunden Igber
lgs, ga/lgb i sand, pa skraenter osv. — og leer
hunden at balancere pa traeestammer og
hvad | ellers finder af forhindringer under-
vejs. Man kan sagar fa udstyr til balance-
traening eller ga til hundefitness. Start ogsa
altid Igbeturene med at ga, sa hundens
muskler bliver varme — og "varm ned” efter
traening. Du kan lzere at lave udstraekning
med din hund eller give den massage. Det
hjeelper ogsa til, at den holder bedre til Igb.

Hvor kan jeg laere mere?

Du kan selvfglgelig blot kaste dig ud i spor-
ten, men hvis du vil vide mere og treene med
andre, sa er der netop nu et stort initiativ i
gang med at starte canicross-klubber i hele
Danmark. Klubben hedder HPM Dirty Paws
og har lokalafdelinger fra Bornholm til Seeby
— og her er alle velkomne til at m@de op til
treening og lgbe med andre og leere mere.
Der findes et virtuelt “klubhus” pa Facebook:
https://www.facebook.com/groups/
HPMDirtyPawsklubhus/.

Er man til b og konkurrencer, sa arrangeres


https://www.facebook.com/groups/HPMDirtyPawsklubhus/
https://www.facebook.com/groups/HPMDirtyPawsklubhus/

On Cloudventure - fid til
eventyr



Tak fordi du tog dig tid til at laese Trailmagasinet september/oktober.

Nzeste udgave er allerede under forberedelse. Har du forslag til ind-
leg sa send en mail til info@loberejser.dk

Har du lyst til at bidrage med artikler hgrer vi ogsa gerne fra dig.

Omdrejningspunktet er falles passion for trail og en erkendelse af, at
Igb er sjovere sammen med andre.



