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Denne her tilbagevendende begivenhed - tilbageblik pa aret krydret
med betragtninger, formaninger og hyggelig gleede - ja, den kan godt
ga hen og blive opfattet som en slags lalleglad gentagelse.... og det er
til dels forstéeligt, for der er normalt rigtig mange positive oplevelser i
en Igbeklub som vores, og de historier skal jo fortzelles.

Coronaens dyne har holdt mange nordtrimmere veek fra Igbefaelles-
skabet. Det er ikke en nyhed - eller, det er i det mindste en gammel
nyhed; hvad der imidlertid er relativt nyt, er at situationen tilsyne-
ladende ikke er bedret efter pandemien - vi oplever stadig et relativt
lavt fremmgde til klubaktiviteter og traening.

Vi har veeret igennem to direkte nedlukninger (ingen feellestraening) i
Nordtrim gennem de sidste to &r. Og vi har derfor ogsd gennemlevet to
"oplukninger”, altsd den glaedelige situation at det igen er blevet muligt
at mgdes og dyrke feellesskabet omkring vores fzlles interesse.
Desveerre har vi begge gange (ved begge "oplukninger”) oplevet, at en
stor del af medlemmerne har fastholdt de strukturer omkring lgb og
traening, som blev indarbejdet under nedlukningerne — nemlig det at
Igbe i sma grupper, ndr man selv har lyst. Og ndr man dertil laegger, at
mange har et efterslaeb pa feriekontoen, og derfor en del rejseaktivitet
at indhente p3 kort tid, s8 ma vi erkende det svaere i at fa klubfzelles-
skabet til at blomstre som i gamle dage.

Vi har fra bestyrelsens side vaeret omkring en del Igsningsmodeller for
at lokke flere tilbage i klubben, med stgrre eller mindre succes:

- Vi forsggte at kopiere den Igse struktur, som har virket sa godt
under nedlukningerne, s traeningsture og tempi blev aftalt fra
gang til gang af en gruppe af fartholdere - intet fast, men eni
spidsen hver gang.

- Vi allokerede samtlige nordtrimmere i ledelsen af et nylgberhold
= fa (fartholder)vagter til mange forskellige nordtrimmere. En
succes, som heldigvis ogsd blev understgttet af et historisk hgijt
antal nylgbere i 2021.

- Vi ansatte to gymnastiktraenere til at taeske os igennem 30 min
efter hver tirsdagstraening i ca 15 vinteruger.

- Vi har over 6 maneder (okt-marts 2022) gennemfgrt en
megastor indsats omkring foredrag, traeningsteknik og generel
viden til alle interesserede = Nordtrim Academy, hvor hjernen
kan fyldes op med alt relevant som tilsammen kan ggre én til en
bedre Igber, en bedre udgave af sig selv i sporet. En indsats, der
Igber op i mere end 50.000 kr

- Vi genindfgrte pglselgb (grill efter traening), fik afholdt et par
stykker inden det blev for koldt. Og vi genindfgrte
Morgenmadslgb i Tisvilde, hvor klubben er vaert ved det store
morgenbord, mens man selv eller bestyrelsen star for
underholdningen.

- Og sidst men ikke mindst sa har vi qua en revitalisering af de
traeningsprincipper, som vi har benyttet tidligere (fgr Corona),
a&ndret treeningsstrukturen fra den mere Igse over til en fast,
hvor tirsdagens og torsdagens traening ligger i rammer indenfor
de enkelte farthold, med fast fartholderjob som i gvrigt ligger i
fast plan. I tillaeg til denne aendring har vi ogsa et fast tilbud
som alternativ til den konkrete intervaltraening torsdag, sa alle
kan se sig selv i klubbens tilbud p& alle treeningsdagene.



Desveerre har ingen af forsggene helt haft den gnskede effekt - der er alt for darligt fremmade til
arrangementerne, og traeningsaftnerne er stadig tyndt besat (sjaeldent mere end 15-20), ja ikke engang
"tirsdags-taeskene” med Linda Kofoed har kunnet lokke flere ind i klubstrukturen.

Og det kan man helt sikkert godt karakterisere som et problem for en klub som vores, der i s& hgj grad
bygger pa faellesskab, hygge og oplevelser i naturen.
Vi har derfor besluttet en lidt utraditionel gvelse her til Generalforsamlingen. Vi vil nemlig gerne
gennemfgre en miniworkshop blandt jer, der er kommet - og som dermed ma forventes at have en
holdning, en mening om.... hvad der skal til,

- for at vi igen kan fa samlet vores aktive medlemmer

- for at vi bade kan fgle os som et fallesskab og lade os inspirere af hinanden

- for at vi kan konkurrere med FaceBook-sammenkomster

Deltagerne ved Generalforsamlingen kom med mange gode input og tanker, bl.a.

- Event’s skal pushes pa FB. Begivenheder skal genopslas, sa folk husker dem.

- FB skal bruges aktivt ifm annonceringen af dagens traeningspas, sa deltagere i de enkelte
fartgrupper har mulighed for at melde om deltagelse og dermed animere flere til at komme.

- Feelles Igb giver sammenhold og glaede.

- Laeg foto op af dagens traening, sa flere motiveres for at komme naeste gang.

- Problemerne stammer (ogsd) fra de grupper, som stadig vaelger at Igbe for sig selv - f.eks. pa
andre tidspunkter end tirsdags- og torsdagstraeningen. Det er "seert” at mgde dem pa vej hjem
fra deres Igbetur, ndr man selv er pd vej til faellestraening med klubben.

- Prgv med at nedsaette et udvalg eller bare en flok, som skal vaelge fzelleslgb for aret, og som
skal saette sig pa som tovholder for de enkelte nordtrim-arrangementer i forbindelse med Igbet.

Tak for bidrag til jer alle!

Som naevnt har vi brugt ret mange penge pa arrangementer med emner, der alle relaterer sig til det at
Igbe - forbedre sig, gennemfgre og styre sin egen praestationsevne sd langt som muligt.

Det har gennem mange ar vaeret én af bestyrelsens helt store opgaver - at bruge penge, sa
medlemmerne fgler sig set, underholdt, inspireret og en del af faellesskabet.

Vores gkonomi har i rigtig mange &r vaeret begunstiget af en meget hgj robusthed og vores egenkapital
er stor og voksende.

Den altoverskyggende cashcow er Helvede i Nord. Det har hgj prestige for mange nordtrimmere at kunne
sige, at "vi star for Helvede i Nord” - og selvsamme stolte nordtrimmere nyder sd godt af den gode
indtjening ved Igbet. De sidste 5-6 ar har overskuddet fra Helvede i Nord udgjort det dobbelte af
Nordtrims kontingentindbetalinger - tankevaekkende, ikk.

Men.... "alting har ende, en spoleorm har to” (citat: ShuBiDua), og den store pengestrgm i kglvandet pa
en omgang Helvede i Nord i pasken er - som sa meget andet efter Corona - blevet mindre. Og det
forventer vi faktisk er en trend, der fortszetter. S& den gdende joke med, at det er svaert for bestyrelsen
at bruge alle de penge, der tjenes i et regnskabsar, forstummer snart.

Vores &rlige visionsarbejde har lagt linjen for, hvordan vores gkonomiske midler har skullet anvendes -
hovedsagelig efter principper om, at

- midlerne skal understgtte klubbens mission (lgbefaellesskab)

- aktiviteterne skal pege ind i klubbens kerneomrade (Igb)

- s3 mange aktive medlemmer som muligt skal have glaede af midlerne
....og det har sendt os igennem mange forskellige landskaber og oplevelser gennem arene.

I 2022-visionerne har vi iszer lagt veegt pa to ting:
- fastholdelse af kontingentet, trods forventet markant underskud pd budgettet
- gkonomisk tilskud til medlemmer gremezerkes til aktiviteter, der direkte understgtter fzellesskabet.
Dvs. at den automatiske refusion af udgiften til startnumre bortfalder, men erstattes af
klubtilskud til aktiviteter f.eks. i relation til et motionslgb, hvor medlemmerne sammen far en
tillaegsoplevelse, der styrker feellesskabet (f.eks. gar ud og spiser efter Igbet)




Og sa lige en smule fakta om 2021:
- vi fik 4 DM-mesterskaber

o veteranerne = Preben,
Sgren og Paul vandt guld i
halvmaraton

o Lennarth (yderst til hgjre)
vandt bronze i samme
disciplin

- Vi havde en vild medlemsudvikling, primaert Asital medlorrener 2021
pga den store tilslutning til Nylgberforlgbet-
men der var 0gsa rigtig mange, som "bare”
kom dumpende.

Og sa er det en forngjelse at hylde medlemmer, der

har gjort og fortsat ggr en saerlig indsats for at

Nordtrim hanger sammen som et udviklende og

trygt sted at deltage: &l ia kAR . ] .

Traenergruppen, der staedigt ggr et keempearbejde
for at sikre en vis struktur i klubbens treeningstilbud
og at der er fartholdere til alle farver:

Jens + Niels + Kasper L + Lennarth

Vores maratontraener, som vedholdende stabler Igrdagsture pd benene og holder os i stram snor "hvis
der mangler 200 m til sidst, sa skal I en tur rundt om p-pladsen”: Kasper H

Vores redaktgr, Ea, som ved siden af et tidskraavende arbejde som leder p& en folkeskole ogsa lige
sgrger for at der leveres bidrag til bladet - og at det skrues laekkert sammen.

Vores revisor, Joan, som loyalt ar efter ar stiller sin kompetence til radighed for at vi kan fortsaette pa
den rigtige side af lovens rammer.

Og sidst men ikke mindst, sd har vi en slider - en monsterihaerdig mand, som naegter at give op:
- Kommunikationsdyret
- Kalenderfixeren
- Eventmanageren
- Kittet, der holder treeningsstrukturen sammen
....kort sagt, en ildsjael, som enhver klub ville misunde os: Jens - arets Nordtrimmer.



Vilatrail, hvad er det?

v/ Ea Andersen

Vi er efter deadline, alligevel kommer her en teaser, mere fglger om et halvt 8r, man kan ogsa spgrge og
hgre mere, nar vi ses i sporet :-)

6 tossede herrer og damer fra Danmark, heraf to Nordtrimmere, har
just veeret til aegte hgjdemeter-trail lidt nord for Barcelona. Der
meldes om gmme |&r, men gode minder, hermed anbefaling til en
feellesskabende Nordtrim-tur...
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En forarsklassiker fylder tyve

v/ Sgren Thilst Grande

Ja, sa gik der tyve &r med lidt covid19 pa tveers. Jeg er
et ekstremt 1¢b faldet over et interview fra 2004 i Frederiksborg Amts Avis.
il Billedet fra avisen

A
N

Og tekst, fra samme avis
Helvede i Nord Igbet har vaeret afviklet 2 gange med teet pd 200
deltagere fgrste &r og en fordobling aret efter, sa forventningerne
var tarnhgje. Jeg bliver spurgt, hvordan denne motionsudfordring
kom op at std. Hertil svarer jeg: "Min kone og jeg flyttede fra
@sterbro til Tisvilde. Vi havde Igbet lidt i Faelledparken og langs
sgerne i Kgbenhavn, og skulle det blive “vildt”, sd rundede vi
Kastellet. Det var Igb til husbehov - absolut minimalistisk. Vi var
traette af stenbroen, og da jeg i min ungdom havde redet en hel
del i Tisvilde Hegn, s& sggte vi i 1999 nordpa mod maksimal

Lz - natur, dvs bade skov og strand i saerklasse”. Jo, men hvordan
kunne det blive til et ekstremlgb som Helvede i Nord?
"Vi mgdte nogle Nordtrimmere i skoven - det var den lokale Igbeklub i Helsinge (nu Gribskov Kommune),
og sa skal jeg da lige love for, at jeg fik revideret mit syn pa det at Igbe. Vi blev begge aret efter
involveret i klubbestyrelsen og Igbeafhaengig”, smiler den 57 drige Sgren - og fortsaetter: “i starten
kunne jeg kun Igbe 100 meter, men i dag Igber vi gerne otte-ti kilometer. Lige til at blive hgj a' - og s
det osse godt til lige at f& taenkt hele verdenssituationen igennem”, bryder 52 rige Marianne ind med.

Et ekstremlgb bliver til. Soren Grande far lys i gjnene, ndr han begynder at fortzelle: “For fire &r siden
luftede en af de andre i bestyrelsen ideen om at lave et ekstremt Igb i Tisvilde Hegn. Der er mange
almindelige eller ordinaere motionslgb, men folk er begyndt at se sig om efter nogle ekstra udfordringer”,
forklarer Sgren. Ideen blev til halvmaratonen Helvede i Nord, som blev Igbet i g&r - og han fortsaetter:
"Lgbet er opkaldt efter cykelklassikeren Paris-Roubaix, som ogsa har undertitlen helvedet i nord (eller en
fordrsdag i helvedet, som Jgrgen Leth kalder den i sin film fra 1976).

De fgrste to ar var vi tre lokalforeninger om at sta for sd stort et arrangement, Tisvilde Hegn OK,
NordTrim og TGF. Siden har Tisvilde Gymnastik Forening trukket sig”. Og hvad har du iszer selv bidraget
med som formand for NordTrim, far jeg lyst til at spgrge Sgren Grande om? "Helt klart ruten/ruterne -
for der er to. Det har vaeret min passion, idet de rummer Igbets sjeel, nemlig en fysisk udfordring i et
bjergtagende landskab. Kort og godt en naturoplevelse kombineret med motion. Det har veeret et stort
arbejde, fordi Igbet skal vaere praecis 21,1 km eller 10,6 km og starte og slutte samme sted. - s3 jeg
kender efterhanden skoven ud og ind”, smiler Sgren lidt henfgrt mens han fortsaetter: “Det er et lgb uden
asfalt, lidt grusveje kan ikke undgds, men primaert skovstier (trails) gor Iobet anderledes - og SA gar det
op ad bakke. De deltagende Igbere siger, at det hdrdeste er, ndr de har Igbet halvanden kilometer i sand
bag klitterne, 5-600 meter langs stranden og sa skal op ad Helvedstrappen (som NordTrim kalder den) -
her er man teet pa at dg!.

Ligeledes ma jeg ikke glemme at omtale Tisvilde Hegns to hgjeste
punkter: Frgbakke og R3bjerg. Her bliver der heller ikke sparet pa
sandunderlaget”. Hvordan har deltagerne med det? "Hvis man er
bymotionist fra stenbroen, sd f&r man et chok (isaer bag klitterne, hvor
der nzermest er “bagglid”), men de fleste har faktisk taget godt imod
udfordringerne, dog er der flest maend pa den lange distance. Kvinderne
foretraekker den korte. Vi tager ikke imod klager fra deltagerne, men
henviser blot til Igbets navn”. Hvor mange Igbshjzelpere kraever sadan
et motionsarrangement? “Det tgr jeg neesten ikke sige. Det straekker sig
over to-tre dage med rutemarkeringer op/ned, parkeringsvagter, boder,
telte, udlevering af startnumre, speak, tidtagning, bemanding af vaeskedepoter, hjaelpere pa ruterne,
opsaetning af staevneplads, fgrstehjeelp til evt.tilskadekomne o.m.m. Omkring 50-70 frivillige vil jeg tro”.

Det er et stort arbejde - hvorfor gor I det? "Vi er selv s begejstrede for omradet heroppe. Derfor synes
vi, at andre ogs% skal have den store oplevelse, det er at Igbe i Tisvilde Hegn”, slutter Sgren Grande.



5 Tarns motion i Kalundborg

v/ Alice Andersen

Enhver aktiv Igber oplever pd et eller andet tidspunkt skader passere kort eller langvarigt, enten som
akut skader (typisk ved fald) eller ofte som belastningsskader. Nogle opgiver Igbet, nogle ma pause og
keempe sig tilbage til sporet, men fzelles er, at ndr man fgrst har Igb i blodet, sa finder man en vej tilbage
i en eller anden form. I Nordtrim deler vi fra tid til anden fortaellinger om hvad der er sket og hvordan det
lykkes at komme pa spor igen, det er opbyggende historier. For Alice opstod der for mere end 20 &r
siden en udefrakommende akutskade (pakgrsel af bil) der helt absolut fratog hende mulighed for alm.
Igb. Hun er en staedig dame, som har fundet sig en ny vej til motion og faellesskaber om Igb. Hun
anmelder i denne artikel et skgnt Igb i Kalundborg og hun peger lyskeglen mod at holde i fast i Igb og
faellesskab pa trods af div. handicaps.

Cadeaus og hep - hep.....

Alice forteeller:
Der er nok ikke mange der kender mig i Nordtrim, jeg har vaeret medlem fra 1988 og har veaeret aktiv
Igber, jeg har Igbet 10 Marathon, det sidste Igb jeg deltog i pa raske ben var Amsterdam Marathon
sgndag d. 15. oktober 2000. Onsdag d. 18. oktober var jeg hjemme igen, jeg cyklede fra Kregme til mit
arbejde i Helsinge, efter arbejde skulle jeg til mgde i Hillergd,
hvor jeg ogsd cyklede. Efter mgdet sluttede cyklede jeg hjem,
men desvarre ndede jeg ikke laengere end til St.Lyngby, der
kom en bil i min side p& cykelstien, ja I laeser rigtig han ville
ikke kgre ude pa vejen, “der var sa meget trafik”- udtalte han
i retten. Jeg rgg op pa kgleren og ramte ruden og tilbage pa
vejen. Kom slemt til skade, var pd sygehus leenge, sad i
kgrestol, senere fik jeg rollator og stokke. Et langt
genoptreeningsforlgb, som ikke er slut, jeg fik en rigtig god
fysioterapeut, som sagde: "Du skal have en Petra”, som det
hed dengang, - en 3-hjulet cykel med en saddel man sidder
pa og uden pedaler, - man bruger sine egne ben til at komme
frem med. Jeg fik fat i en Petra og var lykkelig, nu kunne jeg
Igbe igen, har haft mange hyggelige timer pa den og ogsa
deltaget i Igb. P& 10 ar har jeg Igbet 18.000 km pa den.

Det jeg ville fortaelle var om mit Igb i august 2021. 5 Tarns Motion i Kalundborg. En handicappet pige,
Britt, Igb sit Marathon nr. 100 pa en FrameRunner, som Petra hedder i dag, hun er spastisk lammet i
hgjre side.

Vi er selvsagt ikke s8 mange der Igber Petra, sa feellesskabet er
staerkt, Britt er en sej pige, sa selvfglge skulle hun have min
opbakning pa hendes store dag.

Jeg havde lovet Britt at komme og lgbe med, ndr hun Igb sit
Marathon nr. 100. Lgbet var blevet udsat pa grund af Corona.
Forste gang jeg madte Britt havde hun Igbet 10 km pa sin
FrameRunner og talte om at Igbe 3 halve marathon pa 3 dage, jeg
taenkte, at det kunne hun ikke, - men hun gennemfgrte, hun har
en jernvilje.

Jeg havde regnet med at Igbe en halv Marathon til 5 Tarns
motion, men da jeg den 19. maj 21 ﬂk en blodprop i hjertet,

I\ synes legerne ikke jeg skulle Igbe sa langt allerede i august. Jeg
e & Igb 6 km og det gik fint.

i 9 W e
Jeg vil varmt anbefale 5 Tarnfs’ Motions Igb, det er ikke ret dyrt, du far frugt, kage, slik, saft, kaffe og
efter mal er der pglser og brgd.
Terraenet er afvekslende med skov, landevej, strand og villaveje. Det er bare s& hyggeligt, der er god
stemning, super godt arrangeret Igh. Det er ikke et Igb, hvor man kan Igbe en god tid hjem, men der er
garanti pa feellesskab og hygge.

Klub 100, er en historie for sig. Denne gang var formanden for klubben tilstede, men Britt er ogsd saerlig,
der blev krydret med taler, vin og kagemand.



Runners High og Why?

v/ Sgren Thilst Grande

Mdaske har nogle af os pr¢vet at fgle os hgje af lgb?

Men de fleste af middle of the road medlemmerne er naeppe blevet
hgje pa endorfin, adrenalin eller dopamin, for sa skal der virkelig
Igbes igennem med blodsmag i munden og maske, som en af
klubbens hurtigste Igbere en dag sagde til mig, man begynder at
lugte acetoneagtigt!

Med andre ord - man skal kunne Igbe sig helt taet pa eller ud over
en fysisk graense. Nar jeg i 0'erne deltog i fx BT Halvmaraton, hvor
jeg gennem 2 &r praesterede mit livs bedste resultater, s& undrede
det mig altid, at der var sa8 mange i malslusen pa Rundforbi Stadion,
som dryssede om og 13 og var taet pa braekpunktet - hvis de da ikke
braekkede sig. Mit rationale forbyder mig li'som at nd derud.
Alligevel vil jeg pdstd, at en Igbetur i vores grgnne skov, kan ggre
mig hgj - mon der kan vaere en fornuftsforklaring pd det?

Skovluft er givende. Vil man dyrke motion i en szerlig god atmosfzere, sa tager man ud i
skoven. Luften under traeerne virker som filtreringsanlaeg, dvs luften er renere og fri for bysod,
stgv og pollen. Det skyldes traekronernes enorme overflade. I sammenligning med en eng er
skovens overflade hundrede gange stgrre. Det forst3s bedst ved at sammenligne graes og treeer.
Iszer naletraeer er godt for allergikere. Vil man finde ro og fa blodtrykket til at falde, s er en
egeskov bedst at feerdes i. Nu det maske ikke det vi prioriterer som Igbere.

Ikke desto mindre har et koreansk studie vist, at lungekapaciteten og arteriernes elasticitet
bedres ved motion i skov ved at sammenllgne med motion i bymae55|g bebyggelse. En
tilsyneladende positiv indflydelse p& immunsystemet kunne man ogsa registrere. At Iandllvet er
sundere end bylivet, skal man ikke vaere professor for at forstd. Men er der fysiologiske arsags
sammenhaeng til at vi fgler os hgje ved at motionere i en skov?

Grgn energi.

At feerdes cyklende, Igbende eller gé’\ende i
en nyudsprunget bggeskov ggr os lettere
om hjertet - vi fgler os godt tilpas - og
maske fordi traeerne udsender “feel good-
budskaber”, som bliver opfanget af vores
naese og nar frem til vores hjerne. Vi far
iltbad i skoven. Den livsvigtige luftart
haenger sammen med fotosyntesen i
dagtimerne. Det kan ikke betale sig at
motionere om natten, for der g%r treeerne i
stand-by. Traeerne optager CO2 om dagen,
men faktisk afgiver de en del af samme,
ndr de "sover” om natten. Og de har brug
for sgvn akkurat li'som os. Bytraeer med
natlig gadebelysning bliver stressede og
mistrives. I en amerikansk by gik 4% af

byens egetraeer ud, og dette fandt man ud af skyldtes natlige projektgrer pd byens stolte

saerkende.

Traeer er levende vasener der bgr respekteres og ikke betragtes som en ressource, der skal udnyttes
til det yderste. Feelder man et trae, dgr det ikke, idet roden lever videre. Traeer har en helt anden
livscyklus end vi mennesker. Traeerne i Hegnet er ikke zeldre end omkring 200 &r. Da man fzaeldede
egetraeerne, for at opbygge den danske flade efter engleenderne havde bortfgrt den i 1807, plantede man
nye egetraeer, som nu er ved at veere klar til at blive brugt til



fornyelse af den danske flade. S8dan er tidshorisonten for treeer. Et egetrae pa 400 3r er faktisk
et teen-age tree. Man har fundet rgdgran stubbe et godt stykke nede i jorden, som en kulstof-14
test viste var fra den sidste istid, dvs omkring 8000 ar siden.

Traeer har det faktisk bedst uden menneskelig indblanding, dvs fredsskov og ikke sakaldt
urgrt skov, hvor man taenker i plantagedrift og udtynding med store faeldningsmaskiner, sd dele
i skoven kommer til at ligne en krigszone. Traeomraderne kommer i ubalance og vander sig.
Man beskadiger mange stammer for at fremskynde sakaldt naturlig traedgd. Det er unaturligt at
skamfere treeerne pd den made. Fgler vi os oplgftede og hgje af at Igbe gennem den slags
vandaliserede omrader, der star i staerk kontrast til en smuk og indbydende skov? Nej, og
maske fordi traeerne ikke er i stand til at udsende feel good-signaler - snarere tvaertimod - de
skriger pa hjzelp.

Den grgnne og sunde skov

rummer en energikilde, som
maske er drsagen til at vi
Igftes op i et hgjere luftlag, og
det skyldes sandsynligvis
klorofyl, som er arsagen til at
bladene grgnnes. Vi fgler os
simpelthen hgje ved at
bevaege os gennem en skov -
effekten er muligvis hgjere ved
stgrre hastighed og skaber et
fysisk og psykisk energiflow. I
foréret ved lgvspring bader vi
o0s sa at sige i grgnt. Man siger
at grgnt er godt for gjnene,
men det er ogsa godt for
sindet. Klorofylet er ogsd arsag til underskovens grgnne skygger. De allerfgrste dage/uger efter
bggen er sprunget ud, gaelder det om at komme ud under kronerne, for sa er vi helt grgnne i
hovederne - lige til at blive hgje af. Skoven henligger s8 at sige i grent deemringslys, som
bevisligt virker afstressende pa den menneskelige psyke.

Og det var s historien om Runners High eller snarere om Why inspireret af to bgger jeg har
laest: "Grgn Terapi” og "Traeernes hemmelige Liv”. Jeg haber du som laeser fik lyst til at komme
ud og grgnnes som lgbemotionist.




DNF hvad er det dog for en fglelse?

v/ Anna Uhrenholt

Lundinernes Audi trillede ud af Lehnsgards port. Den var fyldt op med forventningsfulde deltagere - tre,
der skulle Igbe 42 K og to, der skulle g8 +10 K.

Koncentrationen overdgvede stilheden i bilen, men sma sandheder blev da udvekslet, bl.a. da bade
Kasper og jeg fortalte at "vi aldrig er gdet ud af et Igb”.

Vel ankommet til Brohuset fik vi styr p& nummer, taske
og dropdepot - og med en hilsen fra selveste Simon
Grimstrup i bagagen var det endelig tid til afgang, klar til
dagens skalp!

Feltet strgg hen over broen og sprintede op af den fgrste
bakke for s3 at ramme en singletrack og meget gik i

std.... Stille og roligt fandt alle dog ind i sin egen rytme,
og med Lars og Kasper indenfor sigte syntes jeg egentlig
det gik ganske godt de fgrste 3-4 km, hvorefter de var “
ude af syne. sard )

Stgvregn, men lze for den varslede orkan var acceptabelt og efter en times tid ramte vi kostien, hvor
rebet reddede mig fra en rgvtur ned af glidebanen. Og pludselig var Kasper igen lige foran mig - han var
veeltet et par gange ned af stien, sa han var irriteret.... “Tjek lige om der stikker en gren ud af min rgv”,
sagde han - men han strgg igen videre, efter at jeg havde benaegtet dette faanomen.

S& kom vi ud pa det fgrste 8bne stykke, heldigvis i medvind men alligevel en ikke-sjov passage. Sa
Hammershus - der er stadig 136 trin op - rundt og under vindelbroen og videre ud pa den sydlige slgijfe,
der udmeerkede sig ved lodrette klatrestykker og meget ikke-lgbbart terraen.

2-3 km inden malomradet mgdte jeg Niels Coff, der var ude pa sin 10’er; og s3 blev vi sendt rundt p3
nogle mystiske omveje, op og ned i samme omradde, uden at man kom nogen steder.... men endelig viste
Hammerhus sig igen og 1. runde var slut. Uret viste 2.57 og jeg var lidt knotten over at se min
dremmetid pd under samlet 6 timer veere forsvundet. Anden omgang bliver aldrig hurtigere end fgrste
omgang!!

Kasper var lige ankommet til dropdepotet, men nu hvor jeg alligevel ikke kunne nd mit mal, havde jeg
besluttet at skifte s& meget som muligt: Tgr t-shirt, ter jakke, torre strgmper og sko; spise mad og
banan; og ikke mindst fylde flaskerne med Tailwind og vand. Der gik noget tid, og Kasper var over alle
bjerge, da jeg endelig kom afsted.

Det fgltes faktisk som om alle var over alle bjerge, da jeg gik i gang med 2. runde - leenge lgb jeg alene
og pludselig var det ikke kun deltagere, der manglede.. ogsa opmaerkningsflagene var vaek ®

Min hjerne var et helt andet sted, sa der gik lidt tid, inden jeg
opdagede problemet - og der traf jeg sa en irrationel beslutning. Jeg
Igb ikke tilbage, men sigtede efter ruten laengere fremme, jeevnfgr
kortet, som jeg havde pa uret.....

Den beslutning var fatal, for det betgd jo at jeg fik skdret en bid af
ruten - s3 jeg sn@d for 2-3 km.

Da jeg opdagede det, var det alt for sent at gore noget klogt, sa jeg
straffede bare mig selv med et modlgb p& 4-500 m og der mgdte jeg
sa Kasper. Dvs - fgrst kunne jeg slet ikke se, at det var ham, for han
havde trukket haetten taet op om hovedet og lgb naermest ikke.

Vi bandede i takt over vejret og vores utilstraekkelighed - jeg var Igbet
forkert og Kasper havde smerter i sit ene knze. Jeg havde forinden
besluttet, at jeg ikke ville klokke en officiel tid, nar jeg nu havde snydt,
og lige der — midt i et skodvejr og med det veerste stykke af ruten
tilbage - kunne jeg slet ikke se fornuften i at bruge mere tid pa dét
projekt...
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Sa jeg fik lige sagt, at jeg ville ga ud inden den sidste slgjfe, hvorefter Kasper sagde at det ville han

o
ogsa.

Vi gik/lgb sammen de sidste 2-3 km hen imod Hammershus - et stykke, hvor jeg fik flere og flere
kreefter, mens Kasper fik faerre.... Men beslutningen var truffet, og vi sneg os ind i Brohuset og hen til

gldisken for at drukne vores elendigheder.

I Brohuset mg@dte vi Henrich, der havde taget en
flot 3.plads pa 21 K, og som gik og ventede pa
Lasse, der underligt nok ikke var dukket op.
Efter en rum tid kom Lasse endelig - han havde
0gsa taget en ekstratur (Igbet forkert), men han
valgte at Igbe tilbage - klog beslutning, i
modsaetning til min....

S& dryssede resten af 21’erne ind - og den
sadvanlige hygge opstod omkring vores NT-bord.

6 timer efter at vi var startet, gik Kasper og jeg op
til malomradet for at klappe Lars i mal. Og mens vi
stod der blev jeg sgu noget traet af min beslutning
om at stoppe: Jeg havde smidt en DM-medalje og
brudt rekorden med aldrig at gd ud af et Igb....
men mest af alt, s3 begyndte den der tomme
fglelse at nage, fglelsen af at have givet op - af

ikke at have moral nok til at udfgre noget s enkelt
som at Igbe de sidste 12 km..... ——

&=

Det var ikke en god tur - jeg kunne skrive en masse om mudder, saebe, klatrestykker, regn og orkan -
men i sidste ende handler det om styrke, vilje og kraft. Jeg var i skidegod form og klar! Men jeg havde
darlig moral den dag, og det haevner sig pa en modbydelig made.... Jeg kan slet ikke vente pa at fa
lejlighed til at gore det hele om igen til naeste ar, s8 jeg kan fa visket den grumme DNF-skygge af.....

Lend 21EM

Kl irrmaSpansnd =
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PS. Jeg tror jo ikke p& hverken skabnen eller Nemesis.....
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Alligevel var det lidt underligt, at jeg - som sammen med DAT havde taget alle tenkelige forholdsregler
for at fa en let og afbalanceret transport frem og tilbage - ja, jeg var den eneste pa hele turen, som blev

straffet med den mest afsindige vippetur i rutchebanen.

Jeg var godt nok hjemme 6-7 timer fgr resten af feltet, men de timer blev tilbragt pd sofaen med en vad

klud pa panden ®
Mggtur! Det kan kun blive bedre i 2023!!

PPS. Hvis nogen - efter at have laest ovenstdende - stadig er i tvivl om, hvad DNF star for, sa ring til

mig..... Jeg forteeller det gerne, helt uden bitterhed i stemmen ;-)

11



o

Velkommen hos
danbolig
Helsinge & Tisvildeleje

danbodig Helsir LdEATs lanbioliy dk
danbolig ldel a5 - Tisvildelejei@danbalie.dk

HELSINGE

LINDAS
SPORTS
KLINIK

KAISER SPORT & ORTOPALDI

Tandlaege W
Camilla Pollas
Frederiksborgvej 1, 3200 Helsinge - TIf: 48 79 49 75

12



MO HANSe,

G

4871 2255

AL10EL

wiww . byensmaler.com

TR
T(DJ | eksperten \\;_,

Haagensen’s Smykker & Ure

Vv de 1 C, 3200 Helsi
H ELSI N GE esteIrga|4(:37941 15 e

A\ ERA BILER

13



If it doesn’t challenge you, it doesn’t change you!

v/ Henrik Kobberg og Ea Andersen

Vi ved godt at Henrik er smuttet til USA, ret permanent, for at leve og arbejde.
Lobemaessigt har vi ikke hgrt s3 meget leenge, men pludselig bemaerkes pa Strava en
voldsom aktivitet, gad vide hvad manden har i pipelinen? Midt i februar poster Henrik
en lang og skgn beretning fra et helt andet terraen end vores hood "Tisvilde Hegn”.
Henrik har haft en "hyggedag” ikke p& sutsko-stien, men p& Asutsi Trail.

Lidt nysgerrig bliver man jo, s& jeres redaktgr har taget kontakt til Henrik og spurgt om
fglgende:

- M3 jeg gengive din beretning i Klubbladet?

- Hvordan er du faldet til i udlandet? - nogen Igbeklubber, du har koblet dig p&?

- har du specifikke udfordringer i udsigt og planlagt?

- hvor ligger de stgrste forskelle? terreen, udstyr, mentalitet?

- Noget skal man vide/huske/vaere obs pa, hvis man hopper i flyet og har tanke p& USA Igb??

Jeg ma gerne bringe Henriks beretning, sa fat en rolig kop kaffe, smid staengerne op og lees med
nedenfor:-)

Inden bringer jeg lige “snakken” om de spgrgsmal jeg sendte afsted:

Hvordan er du faldet til i udlandet? Jeg har fra fgrste weekend her vaeret ud at Igbe bare en lille smule,
sggte efter de "lokale" trails, som kun er et par timers kgrsel vaek. Arbejdet er udfordrende, ikke som jeg
er vant til, de er meget autoritets tro her, "hvis du siger det er sddan.... SA er det sddan...." Det omrade
jeg bor i er ikke saerligt godt at Igbe i. Der er ikke rigtigt nogle amerikanere, der traener her i omradet.
Vores lokale motions center er udstyret med Cross-treenere med stole saeder s man sidder ned og
treener, sd er niveauet lige lagt..... Har dog fundet en Igbeklub, overhere i min lille by, men de Igber kun
asfalt, og det er ikke rigtigt mig.

Men sa pludselig faldt jeg over noget bekendt...... UltraCup, what the fuck, har de kopieret "vores
koncept"??? Eller, kom rent faktisk til at taenke pa at Moses en gang fortalte at han havde tyvstjdlet
konceptet, nu ved jeg hvor fra.

Bad Water UltraCup, det er "dansk UltraCup" p& amerikanske steroider, det er fuldstaendig vildt. I marts
maned Igbes der 51 miles pa stranden ved Cape Fear, i april 81 Miles ved Salton Sea Death Valley, og sa
lige BadWater one thirty five i juli, fra dybeste sted i Death Valley til 13gen til parken pa Mount Whietney.
De mener selv at det er verdens hardeste Igb pa fadder, og jeg tror de har ret.

2014: 7 Finishers
2015: 9 Finishers
2016: 16 Finishers
2017: 14 Finishers
2018: 8 Finishers
2019: 11 Finishers
2021: 6 Finishers

Antallet af finishers taler vist helt vildt for sig selv.............

Mit “problem” er at man pa de to sidste Igb, skal stille op i hold af to eller tre, mon det er mit eneste
problem........ Det far vi at se.

Jeg er i hvert fald meldt til her om et par uger, pa Cape Fear 51 miles, jeg haber at fa nogle kontakter
der, og f& snakket mig p& et hold, eventuelt pa et afbud. Jeg har endnu ikke sat mig ordentlig ind i hvad
der er muligt. Jeg fglger op pa hvordan det kommer til at ga. (dermed lagt op til fglgeton i NT bladet:-
)/red.)

Hvor ligger de stgrste forskelle? terraen, udstyr, mentalitet? Hmm det er lidt svaert for mig at sige:

Terraen, er for mig ikke sa svaert, da jeg jo hele tiden har sggt de svaere Igb "hjemme i Europa", laes
utallige Igb i Schweitz, syd Tyskland, Sverige og Norge. Men jeg taenker at det er en rigtig god ide at
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treene meget pa Kullen/Séderdsen eller Bornholm, altsd jeg mener; bjerge er et meget hardt underlag at
Igbe pa, samt det at Isbe op ad, godt kan vare flere timer, tilsvarende ned ad.

Mentalitet, her oplever jeg en udsggt venlighed fra alle jeg m@der, vandrer samt Igbere. Har endnu ikke
veeret til Isb med nummer pa maven. Det er om muligt mere hyggeligt her ovre, ofte stopper man op og
snakker sammen.

Noget skal man vide/huske/vaere obs p&, hvis man hopper i flyet og har tanke pd USA lgb?? Ja det vil jeg
sige der er: Husk nu at fa tegnet en forsikring hjemme i DK, der daekker alt muligt trail lgb USA, for her
er der stort set ingen daekning pa de forsikringer man kan tegne. - og huske at traene at Igbe i varme,
det er meget varmt alle steder her, i hvert fald om sommeren, hvor de fleste Igb afvikles. Her hvor jeg
bor er det typisk 25-30 grader sommeren over. Den arlige gennemsnits temperatur er 17 grader.
Hgjde/brede grad maessigt svarer det til Tunesien, og gennemsnitligt er USA vist noget lig sydfrankrig.

Hver weekend er jeg pa eventyr, finder steder hvor der er meget kuperet, men hvis det der BadWater
skal blive en succes, sa skal jeg i hug, s& du sa rigtigt pa strava:-) Henrik lgb da lige 430Km i januar,
bare for at gennemfgre UltraCuppen i virtuel form.

Man kan hvad man vil, nogle gange tager det bare lang tid..........

AL T T Og her er sa hvad der er at finde pa Henrik Kobbergs Facebook
AR - side:

If it doesn't challenge you, it doesn't change you.

hmmmm...

Sidste weekend var det endelig godt vejr igen, S3 skal jeg da lige en
tur pa bjerget, teenkte jeg, og det skal veere svaert (sort Igjpe)

Sa sgndag morgen var det lidt tidligt op, godt med morgenmad, pakke
A8 en rygseek med energi og vaeske, bananer og chips. I sportstasken,

" sodavand, vand og mad, til nar jeg kommer tilbage i bilen. Hov, og
lige en pandelampe, ekstra tgj med i ryksaekken ogsd, hvis nu det
blaeser op, og det skulle jo vaere svaert, sa maske det bliver sent, nar
i jeg kommer tilbage til bilen (efter solnedgang). Afsted det gar, fine
motorveje, og hovedveje, det ligger lige ved siden af fortalte min

> 7 nabo, kun 2 timer vaek ??!! Ja alt er stort "over here".
Naede frem t|I der hvor jeg ville svinge |nd pd den sidste vej...... speerret pga vinter. Det er i en
nationalpark, sa derfor viste det sig at store dele af Blue Ridge Parkway er lukket i hele vinter halvaret,
s lzerte jeg lige noget der.
Ind pa en tank og spgrge, hvor man sa parkerer. Du kgrer da bare 10 miles ud ad vej 221, der stater en
anden trail, som fgrer op til der hvor du vil starte, ok ok, S& klokken bliver 10 fgr jeg er fremme, og
parkerer ved siden af et par andre "tosser".
Hurtigt i tgjet, tjek af udstyr, vaelger stavene med stalspidser, og sa er det bare om at komme afsted.
Foler ligesom jeg er lidt bagud, i forhold til min plan. S& ser ikke s& meget de fgrste par timer. Det er
ogsa "nede" i skoven, sa det ggr egentlig ikke sa meget, fedt at vaere ude igen, efter at have vaere
tvunget til at Igbe inde i byen.
Efter handen ved at vaere kommet op i hgjden, kan skimte ud mellem traeerne mod syd, at jeg nu er godt
oppe pa "ryggen" af bjergkaeden, og pludselig svinger stien ogsa mod syd......... hold nu op det er fedt,
sikke en udsigt, er allerede hgjt oppe over de andre "bakker", smutter lige ud til kanten og kigger
laaaaangt ned, tager et par billeder, og sa er det ellers bare videre.
Efter ret praeust 2 timer og 13 km, er jeg ved toppen Calloway Peak, det er om muligt endnu flottere, det
er her jeg far |ndhentet et par andre der ogsa er startet ud samme sted som jeg. L|dt senere mgder jeg
et par mere, pa en ny skraent nu mod nord, lige sa flot. .
Spgrger dem og de ogsa skal videre, naeaeaehh de har taenke sig at
vende om lige om lidt, lige som de fgrste jeg mgdte.
Indtil nu har det faktisk vaeret helt ok at vandre/lgbe, nogle
ordentlige stigninger, og ikke for meget is. Det er sddan an mange af
stierne i naturen her omkring, specielt dem der gar op / ned, der gar
man i sma vandfald, fordi det fra naturens side er her der er faerrest
forhindringer. Og, og nar det sd har frosset i nogle uger, og vandet
stadig Igber, tjahh, sa skal man bestige bjerget pa et frosset
vandfald.........
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N3 tilbage til hvorfor de andre vender om lige her, ser jeg fa min senere, der er et frosset vandfald, som
skal passeres ned af, kun et lille et vel 25 meter ned pa stort set ren is. Tror jeg var en halv time om at
kravle ned, Bedst som jeg er kommet ned, kommer der en sti op nede fra nordsiden af bjerget, her
mgder jeg nogle unge mennesker, der spgrger og jeg kommer "der oppe fra" og peger mens de ser pad
mig, som om jeg maske ikke lige skulle vaelge denne sti om vinteren, Ja det ggr jeg, hvortil de svarer, at
den rute er der ingen der bruger om vinteren, Nej og nu ved jeg hvorfor, siger jeg, mens jeg taenker pd
hvordan F... jeg nogensinde kommer op igen. N& men jeg skal jo videre, mit mal er at komme til
Grandfather Mile high swinging bridge, en haengebro der er spaendt ud mellem to bjergtoppe, broen kan
ses nede fra pd mile afstand, med bitte sma mennesker pa.

Snart efter jeg har forladt de unge mennesker kommer
der nu et skilt med en pil til hgjre, og en pil til venstre,
begge til haengebroen 1,6 miles, den til venstre fgrer
op over endnu en top og til vandfald man skal op af,
kan jeg se, pilen til hgjre farer gennem skoven, sa jeg
veelger selvfglgelig skovstien, den ser hyggelig ud, og
hvor svaert kan det vaere med en skovsti. Kun cirka 5
harndlesving, og et par hundrede meter fremme,
kommer man sa til 100.000 sten s3 store som en Fiat
500, eller er det 100 millioner sten, de bliver bare ved
og ved, klatre over, under, igennem, det rager en
evighed, den der ene mil og en sjat tager naesten en
time, fucker det hardt.

Men endelig ndr jeg da frem, og ned til Grandfather,
og haengebroen. Se lige en udsigt her fra, det er for
vildt, vejret er blevet ret klar nu, og man kan se hundrede kilometer mindst. Midt p8 hangebroen er der
et breet der er malet 1 mile 5280ft, aka 1,6 km oppe.

Efter 3t45min, vender jeg om, og ved at min tid tilbage til bilen sikkert er 4 timer, og et vandfald der er
frosset, lige det glaeder jeg mig ikke til. Halvvejs tilbage til vandfaldet, er jeg kommet til
sammenfletningen af, der hvor stien delte sig, pil hgjre pil venstre, sd jeg er ikke sen til at beslutte ar jeg
har kravlet nok pd/i kipper af Fiat 500 stgrrelser.

Lynhurtigt gar det vildt stejlt opad,
Det skal lige navnes at ved mere
normalt hike / Igbe vejr, s er der
faktisk rigtig mange stiger op/ned ved
alle de vanskelige steder, der er bare
lige det med alle de mange frosne
vandfald....... Any way, jeg kommer
endelig op til toppen af MacRae Peak,
en sten der ligger oven pa bjerget, og
den skal jeg selvfglgelig ogsa liliige op
pd, som sagt sd gjort. Hurtigt ned
igen, og videre mod vandfaldet.........
havde lige fuldstaendigt glemt det
frosne vandfald man kunne se fra det
fgrste skilt med de to pile..... Her er
alt bare daekket af is (det er pa nord
siden af bjerget = ingen sol), Hmmm,
har jo lige for nogle timer siden stdet

Eod g A\ naesten nedenfor og set et det er den
ﬁneste skovbund daekket af she, presset af tlden kan Jeg ikke vende om, s beslutter at tage alt mit tgj
pd, og smide resten ned af vandfaldet, der er ogsd kun 10 meter ned taenker jeg, og rutsjer selv
bagefter, skulle lige hilse og sige at sé’\dan et frosset vandfald ikke er ret plant eller blgdt, sa far en del
knubs pa vej ned, men lander fint "blgdt" pd det frosne vand/sne ved bunden, sidder og gmmer mig
noget tid, og syntes at det virkede mere klogt set der oppe fra, end nu.
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Men far mig humpet i gang igen, og nar frem til det vandfald jeg
naesten lige er kommet ned ad,(for snart mange timer siden) godt
forsldet, er jeg noget mere forsigtig med at komme op, far gje pa
en gut der stdr ved toppen og holder gje med mig, kommer
endelig op uden at rutsje helt ned, kun lidt ned et par gange. Vel
oppe, forteeller han at den sten der er lige derovre, har han set en
vaere oppe pa, han peger over pa den top, hvor jeg lige har vaeret,
jeg kender ham siger jeg friskt, og fortsaetter udsigten er helt
fantastisk. Vildt nok udbryder han, jeg tog et billede, vil du ikke
have det, jo for pokker, og vi deler numre, og senere kommer der
er fedt foto ind pd min telefon.

Fedt taenker jeg, nu skal jeg bare op til Calloway peak igen, s8 er det 2 timers ned af bakke til bilen igen.
Det bliver lange to timer jeg er traet, og gennemblgdt, lidt gm over hele kroppen, begynder at sjuske i
mit benarbejde, s& er meget teet pa at skvatte pa isen i de sm& vandfald, utallige gange, og som solen
gar ned bliver det koldere og koldere, gennemblgdt af sved, kold, traet og lidt mere kold, nar jeg endelig
frem til bilen, lyn hammer hurtigt, skifter jeg tgj, naesten uden at falde. Frem med mad og cola, og sa ind
i bilen, der har stdet og varmet imens. Jeg sidder vel en halv times tid med max varme og fuldt blzes, fgr
jeg syntes der er fglelse i arme og ben igen, s jeg kan kgre de sidste to timer hjem. De fglgende dage,
er jeg vist ikke helt pa toppen, konstant hovedpine, om over hele kroppen, men jeg gjorde det!
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Hammertrail 2022 - en nzer dgden oplevelse

v/ Mette Wendelborg

For 7 maneder siden mgdte jeg som fgr beskrevet de fgrste smglfer i skoven, og en ny verden 8bnede sig
for mig. Trail og distancer pa over 8 km. Da jeg hgrte om Hammertrail og laeste lidt om det, sa taenkt
jeg; "Det har jeg ikke provet for, sd det kan jeg sikkert”. Jow jow.. klog skulle jeg blive.. for at sige det
sadan, det nemmeste var at tilmelde sig.

Nordtrim og Malik skulle til Bornholm p& samme tidspunkt. Sikke et sammentreef, og vi skulle alle
sammen med til Hammertrail. Hyggelig taenkte jeg, men jeg havde hverken prgvet HAMMERTRIAL eller
hilst pa Malik fgr.

Selve turen er planlagt ned i mindste detalje, madlister, kgreplan, spiseplan, hvem skal i seng hvornar og
hvem skal op hvorndr. Hvem Igber hvad og hvorfor ggr de det.. 2???

Jeg blev s klog den weekend i januar.

Da vi endelig kom frem til Lehnsgaard skulle sovevzerelse findes, og gllen 8bnes. Der blev organiseret
madhold og set handbold. Det blev snakket og grinet. Stemingen var som taget ud af en familiemiddag
hos fam. Pritchett i “The Modern Family” - har I ikke sset den sd er det pa tide @

Der blev snakket og hygget. Grinet og joket - nogle skal nok treene lidt pa sine jokes ik’ Viet @).

Der blev snakket taktik. Kortet med ruten gik frem og tilbage over bordet. Kortet blev studeret op og
ned, foran og bagfra, over og under. Jeg forstod ikke helt hvad de kikkede efter.

Der blev kikket pd hgjdemeter og der blev lagt taktik pa hvordan “bjergene” skulle bestiges og besejres.
Der blev sagt mange kloge ord, og jeg smilede og var meget enig.

Min taktik var enkel. Ga op ad det som ligner en bakke. Sa dgr du ikke pd med det samme - taenkte jeg
ved mig selv.

Aftenen gik hurtig, og sa forsvandt vi alle op til hvert vores vaerelse. Nilas blev sendt afsted kl. 5:30 han
var fgrste mand ud i sporet.

Kaeft han er mega sej. Stor respekt herfra.

Sa var der alle os andre som skulle afsted nar Nilas havde Igbet farste halvmaraton. Vild tanke...
Mads skulle std for logistikken om lgrdagen: Fyld bilerne op, sa var den Igst.

Sa blev naeste hold sendt afsted bade 10 km og 42 km, samt 11 km.

Jeg blev mere og mere nervgs. Klump i maven som bare voksede, dvs jeg fik ikke spist saerlig meget. T|I
SIdSt matte jeg ringe til Norge. Hjaeaeeelp jeg er sa nervgs, taenk om jeg ikke fuldfgrer. Teenk om jeg ma
ga ud efter 5 km.. e

Min bil blev fyldt op med glade maand. Og det er sku ok. Glade maand er
hyggelige mennesker. Snakken gik, og pludselig var jeg ikke sa nervgs mere.
Vi fik tjekket os ind, der blev joket og fortalt skrgne historier. S8 kom
nervgsiteten igen.

Vi kom frem til startomradet, og der stod den bedste veninde. Hun var
kommet helt fra Helsinge for at heppe pa mig. Norsk flag, og dansk flag og en
kobjzelde s& jeg kunne hgre hende. Jeg kunne tudede af glaede. Og hun fulgte
mig rundt pa den sidste del. Sikke en hjeelp - jeg fik det stgrste boost hver
gang jeg sa hende p3 turen.
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S& var vi i gang. Jeg fulgtes med Charlotte og Annie de farste 10
km. Det gik jo meget godt. Selv om der var nogle forhindringer som
var paent stejle og lidt tunge for benene. Men hvis det var det, sa
gik det nok.. det var det bare ikke, for fy for fanden i h.... del to var
jo bare et spor som fanden havde skabt. Der blev kravlet op af
bakker, og skraninger. Tisvilde vil jo virke som en flad pandekage i
forhold til det her.

Nogle af de sidste bakker var sa seje at mine ben dirrede nar de
kom op pa toppen. Og sa var det som om bakken var glemt, for sa
luntet jeg videre til neeste udfordring. Charlotte og Annie havde
taget de hurtige ben p3, sd jeg hyggede mig i skoven alene. Eller
ikke helt, for det var en del som overhalede mig en gang i mellem.

De sidste km fulgtes jeg med en ung gut, som nok syntes
bedstemor her var paent irriterende. Han prgvede at undslippe,
men nej da. Jeg hang pa. Da der bare var 2 km tilbage, og jeg var
mere eller mindre halvdgd og feerdig, skulle jeg lige over en lille
aben mark. OMG der mgdte jeg Malik. En keempe med darlig pust.
Jeg kunne ikke g8, der skulle Igbes, ellers s3 blev jeg til blaest
omkuld. S3 jeg gjorde et forsgg pa at Igbe.

Inde i mit hoved s& det godt ud. Men
med h&nden pa hoved, for ellers ville
kasketten blaese af, lignede jeg nok
mest Yvonne med en af hendes store
hatte, i blaesevejr.

Jeg kunne regne ud at den sidste lille bakke 13 forud. Op kom jeg. Som
et damplokomotiv pd afveje. Og der sd jeg Hammershus. Pakket ind i
tdge - spggelserne dansede rundt om ruinen, eller var
Marathonlgberne jeg skimtede i det fjerne, eller var jeg sa treet, at jeg
sa syner...

I mit meget treette hoved kunne jeg ikke overskue, hvis jeg skulle Igbe rundt om den ruin en gang mere.
Jeg keempede med tarerne, for det skulle jeg fanden galemig ikke. Og heldlgws det skuIIe jeg ikke. Jeg
skulle bare op ad en lille bakke, som jeg tror jeg muligvis Igb op ad. Og der pa toppen sa jeg
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malomradet. Jeg var overlykkelig. Og ind pa pladsen kom jeg, og blev mgdt af kobjaelden og det norske
flag.
Kaeft jeg var glad. Jeg havde gennemfgrt Danmarks hardeste triallgb - og det er sgu’ ikke falsk reklame.

Medaljeoverraekkelsen, hvis det kan kaldes det, har set nogen sjov ud. Dem der har sset “90 &rs
fgdselsdag” ved hvordan tjeneren tager tillgb for at komme over tigerhoved. Kroppen foroverbgjet, peent
ustabil i tillgbet, faegter med armene for at holde balancen, og stolt og pant overrasket for at have klaret
forhindringen. Det var mig pd vej mod medaljen. Var ved at tage pigen som holdt medaljen med i
farten..

Nu med medalje om halsen og et norsk flag i handen..

Wupti, faerdig. Jeg var heeelt faerdig. Fik lige samlet mig og sagt tak for
hjaelpen til mit eminente heppekor. Og sa skulle jeg have en @L, en
velfortjent gl.. fandt de andre i vores lille camp, og blev overgst med
krammer og ros- og for at kunne rumme det hele, matte jeg lige tude lidt.
Sa blev jeg mig selv igen. Om det var gllen eller colaen som gjorde udslaget
aner jeg ikke.

30 min senere var gutterne boys og jeg, pa vej til bryghus, for det skal man da efter et helvedes Igb. Det
var sgu hyggeligt. Fglte mig helt vildt sej. Farst Igbe %> marathon og sa direkte pa bryghus, jo jo. Det gik
fint.

Vi kom tilbage til Lehnsgaard. Og der var stemningen god. Virkelig god. Der blev snakket Igb og vi skulle
alle vide placeringer, og jo jeg var mega tilfreds. For 8 maneder siden havde jeg ingen ide om hvad trail
var, og denne weekend kom jeg igennem 21 km. For kan vist ikke sige jeg lgb alle 21 km. men jeg kom
igennem..

Resten af aftenen ngd jeg hvordan de andre snakkede og hyggede, og delte erfaringer fra Igbet. P8 kryds
og tveers af af bordet gik snakken. S8 mega fedt at fa lov til at vaere med.

Den glaede alle viste for hinanden, uafhaengig af distance og tid. Alle var stolte pa hinandens vegne.
Stadig en oplevelse som jeg er meget fascineret af.

Jeg vil s8 meget med til naeste ar ogsa. For det kan vel ikke blive en vaerre turen i ar..

Vel hjemme, efter en meget stille og rolig badtur. Da rygterne gik om at Malik ogsa skulle med, blev vi
proppet med piller fgr afrejese. Men han var flgjet for os vi mgdte ham forst pa @resundbroen.

Det skal siges at Mads har et skjult talent som hdndboldkommentator. Han fik nemlig aeren af at
kommentere bronchekampen i bilen hjem. Det gjorde han til top karakter.

Vel hjemme. Og heldige mig slipper for smme ben s jeg kan stort szet ikke maerke jeg har veert pd
Bornholm. Men jeg har min medalje og en kaampe oplevelse i bagagen, og den kan maerkes.

Tak Nordtrim for en fed og fantastisk weekend

Tak Tejn IF for et super hdrdt og vildt Igb.
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Treen som voksen

v/ tegning Mette Wendelborg
Som formanden fortzeller i starten af bladet har der veeret rig mulighed for at blive klogere pa Igb i denne
vinter. Bl.a. har Nickolaj fra Kaiser Sport vaeret forbi og underholdt os med hvad vi skal vaere obs pa hvis
vi gerne vil holde Igbe-stil-form og hastighed, ndr vi bliver aegte voksne.
Link til hans gvelser er at finde p& hjemmesiden.

- gider du ikke lzese mere, men bare ggre, s3 tjek Mettes illustration, den kan det hele:-)

TREN 601 AIDRE (VOKGEN). .....
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Medlemstilskud til feellesskabet

v/ Anna Uhrenholt
Det traditionelle tilskud til deltagelse i udvalgte motionslgb i Igbet af ret bortfalder nu.

Men det betyder slet ikke(!), at klubben ikke lzengere vil bidrage og give tilskud til aktive medlemmer, vi
har blot i bestyrelsen aendret pad formal og kriterier for tilskud.

Nordtrim yder tilskud til aktiviteter, som medlemmer arrangerer og/eller koordinerer afholdt. Det er et
mal i sig selv, at aktiviteten understgtter feellesskabet i klubben.

Der er enkelte malbare krav for at man kan fa et tilskud -
men de vigtigste motivationsfaktorer kan vi slet ikke
beskrive, fordi de gerne skulle vaere veerdiskabende og
udviklende for klubbens samhgrighed.

- Tilskuddet skal helt eller delvist deekke en direkte
omkostning (ex regning fra en restaurant) - OBS p&
at der principielt ikke er noget loft for tilskuddets
sgtrrelse

- Tilskuddet kan kun daekke deltagelse af Nordtrimmere

- Den, der sgger om tilskud, skal beskrive aktiviteten -
formal og omfang - og opliste deltagerne

Tilskud sgges via formularen pd Nordtrims hjemmeside.
Vi gleeder os til at fa udbetalt rigtig mange tilskud, for det

vil vaere et godt signal om, hvor meget fzellesskabet
blomstrer i Nordtrim.
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Hall of Fame

v/ Anna Uhrenholt

Distance Damer
Tid Navn Lgb Ar
5 km 20:32 Ea Andersen Amager Strandpark Igbet [2017
10 km 40:55 Josephine Reiche Klubmesterskab 2019
21,1 km [1:25:59 Josephine Reiche CPH Half 2019
42,2 km (3:17:00 Connie Storm CPH Maraton 1994
+ 100 km |Lige under 13  |Ea Andersen Nordsjeelland rundt (privat 2020
timer event)
Distance Herrer
Tid Navn Lgb Ar
5 km 16:54 (2 sec ned) |Lennarth @stergaard Strandvejslgbet (privat event) |2020
10 km 34:23 (11 sec ned) Rune Knudsen Champagnegaloppen 2015
15 km 52:16 Rune Knudsen Nike test KBH 2022
21,1 km [1:16:30 Lennarth @stergaard CPH Half 2021
30 km [1:53:07 Leif E. Larsen Helsinggr DM 1983
42,2 km [2:38:27 Leif E. Larsen Kgge SM 1989
Rundelgb, antal runder & 6,67 km
Herrer Kim Dereck 13 Ca. 87 km 2021
Damer Ea Andersen 14 Ca. 93 km 2021

Senest rettet 11.03.22 /AUH

DELTAGERINFO

DELTAGERINFO

#Del

Deltagerinfo
—
Rune Knudsen N Y
Deltagerinfo ‘v
i
Rune Knudsen O % o
#1303
°
°
.
Kiub / Team  Nordtrim
Distance 10km
Kiub / Team  Nordtrim
Klasse Mamnd 35-39 &r
Distance 16 km
Kiasse Maond 35-39 dr Samiet Kan Klasse
12 12 4
Samlet Ken Klasse -
10 10 2 top 2% op 3% top 6%
ik o xr iy Km Samlet  Spiit minfkm  Tidspke
Km Samiet  Split  minfkm  Tidspkt. Start ' - 9:30:06
Biact 0:00 % 5 9:30:06 5 km 17:30  3:30  9:47:36
5 km 17:27  17:27  3:30 9:47:33 10km 16:64 323  10:04:20
10 km 34:58 17:31 331 10:05:04
15 km 52:16 1719 3:28  10:22:22




Medlemsrokade siden efterar 2021

v/ Erik Lassen og Ea Andersen

Kaere nye medlemmer - Velkommen i Nordtrim!

Jakob Gunnlggsson
Christina Mynne Sgndergaard
Simon Wonsild
Sgren Bering Klausen
Rolf Schiitze
Allan Frederiksen
Charlotte Sgrensen

Nogle kommer til, andre finder nye "legekammerater” eller interesser.
"P& gensyn” eller bare "god vind” til de, som er meldt ud af Nordtrim.

Morten Vaagholt
Peter R. Meldgaard
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Velkommen
kaere nylgbere




