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Den 17 januar drog 9 Langgarver og FIFér til @stersgens perle for at deltage i Danmarks fgrst DM
Trail kort distance (halv-marathon):

Resultater:

Mads Mgller 02:03:27
Guillermo Luis SalinasOrtega 02:04:27
Anders Thomasen 02:08:45
Karin Swiegers 02:08:57
Matthew Mason 02:13:35
Kasja Angesten 02:18:43
Thomas Raarup 02:19:11
Carina Mgrch Fabrisak 02:34:10
Michael Nielsen 02:35:34

Det forste til folgende placeringer:

Karin Swiegers (bronze hos kvinderne og sglv i sin aldersgruppe. Guld i hold - kvinder)
Kajsa Angesten (bronze i sin aldersgruppe og guld i hold - kvinder)
Carina Fabisak (guld i sin aldersgruppe og guld i hold - kvinder)

Mads Mgller (sglv i sin aldersgruppe og bronze i hold - maend)
Anders Thomsen (bronze i sin aldersgruppe og bronze i hold - maend)
Guillermo Salinas (bronze i sin aldersgruppe og bronze i hold - maend)

Matthew Mason (5"er i sin aldersgruppe)
Thomas Raarup (6"er i sin aldersgruppe)
Michael Nielsen (9"er i sin aldersgruppe)

Herunder nogle race beretninger fra dagen:
Carina Morch Fabisak:

Det er aldrig sjovt at sta op kl. 5 om morgenen, men det bliver lidt sjovere nar man ved man er pa
vej til at fylde bilen med trailtosser og pa vej til Bornholm for at Igbe DM i kort trail.

Det fgrste DM i trail pa en rute, som jeg kendte lidt til i forvejen og derfor ogsa naturligt frygtede.
Der er ikke sma bakker pa Bornholm! Det gar enten meget op eller meget ned og specielt pa og
omkring Hammerknuden hvor vi skulle Igbe. Af sted det gik og kl. 10 var vi fremme i startomradet i
Hammer Havn. Virkelig flot scene for starten af Igbet, men ogsa virkelig koldt — specielt i Igbetgjet!

Efter det obligatoriske tjek af, at Ieberygsaekken indeholdt alle de ting vi skulle have med, gik
starten kl. 12. En lille runde pa stranden og sa var vi allerede pa vej op ad den fgrste stigning! Jeg
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vidste fra starten, at jeg var ngdt til at tage den med ro, fordi 21 km er langt nar det gar sa meget
op og ned! Men al strategi gik i vasken og jeg flgj af sted op ad det fgrste bjerg. Det var fgrst efter
ca. 5 km jeg fandt en nogenlunde rolig rytme og puls.

Det var ogsa heromkring jeg teamede op med Michael, som jeg endte med at Igbe en stor del af
ruten enten i naerheden af eller sammen med. 50-miles Igberne var allerede i gang med deres 3.
runde ud af 4, og ruten bar ogsa praeg af, at der havde vaeret trampet en del rundt pa den for jeg
kom. Sma mudderhuller var blevet til store sger og efter de fgrste par kilometers forsgg pa at
springe udenom dem med ballettrin, blev det til sidst lige meget. Den hurtigste vej er alligevel lige
igennem og jeg blev jo nok mudret alligevel.

Pa et tidspunkt var mit venstre ben sa vadt at det var helt koldt og jeg havde sveert ved at maerke
noget i det. Ruten var teknisk, hvilket jeg synes er det sjoveste! Vi fik hilst pa far undervejs og alle
de mennesker vi mgdte var rigtig sg@de til at heppe pa os. Scenariet var fantastisk flot! Der var flere
gange, hvor udsigten fik distraheret mig fra at kigge, hvor jeg satte mine fgdder. Efter ca. 18 km’s
Igb kom vi til en 30 % stigning, hvor der var sat reb op, sa vi kunne kravle op. Det gik overraskende
hurtigt og efter at have faet pusten pa toppen kom der fart pa benene. Jeg vidste, at der nu kun
var ca. 3 km tilbage og at jeg kunne fa pusten i malomradet og derfor ikke behgvede spare pa
kraefterne mere.

Der var nogle sma stigninger tilbage og ellers ned ad bakke mod malet. Min sluttid hed 2t34min,
hvilket rakte til en 12. plads blandt kvinderne og en fgrsteplads i min aldersgruppe. Det betyder, at
jeg nu har forngjelsen af at kunne kalde mig dansk mester i trail for kvinder i aldersgruppe 30-35.
Nok mest fordi jeg var den eneste der stillede op i den aldersgruppe, men en titel er en titel :)
Derudover vandt Karin, Kajsa og jeg guld i holdkonkurrencen for kvinder.

Selvfglgelig er det sjovt at vinde medaljer, men det bedste ved hele dagen var det sammenhold vi
havde med Langgarverne. De andre Igbere kendte klubben og vi var meget synlige til Igbet. En
rigtig hyggelig tur i Langgarver regi og jeg glaeder mig allerede til naeste gang! Der er jo ogsa en
titel der skal forsvares til naeste ar...

Guillermo Salinas:
En kanon tur med klubbens bedste trail Igber!

Det var en kanon, og mega hard rute omgivet af smuk natur med masser af mudder, og sma
vandfald, klipper, skov, en million trappe trin, og ikke en var ens, strand med de st@rste sandkorn
(store sten) jeg har Igbet pa.

Undervejs var der sma tykke far, som man normal ikke lige mgder pa en flad asfalt rute, og sa var
der lige nogen mega vilde nedstigninger, som lige kraevede en del teknik, hvis man skulle udnytte
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dem.

Her var det helt imponerende at se de mere erfarende trail Igber, som Mads Mgller suse ned helt
uden besvaer , og vaek var han.

Det er klart noget alle skulle prgve det er klart en hel anden oplevelse. Og til sidst tillykke til jer alle
med de kanon fine placeringer, det skal helt sikkert prgves igen.

Karin Swiegers:

Super cool run with the best team and craziest runners out there! So amazing to experience these
incredible surroundings even though a route as tough as hell!! Really happy about my 3rd position
for woman overall, it was quite a fight but somehow the legs made it!! Trail forever I'll be back

Kasja Angesten:

Hvis jeg indledningsvis skal sammenfatte dagen pa Hammeren sa var det, uden tvivl, den absolut
bedste Ipbeoplevelse jeg til dato har haft! Fantastisk stemning, udfordrende og teknisk sveer rute i
storslaede omgivelser, solskin og vind i ansigtet, god mad i depotet, hygge bade fgr og efter Igbet,
Svaneke Classic og sidst men ikke mindst — stolthed. Bade over at jeg selv gennemfgrte Igbet, men
ogsa ekstremt stolt over at veere Langgarver — vi leverede gode praestationer hele vejen igennem.
Sa altialt en VILDT fed dag!

Det ville veere en direkte lggn, hvis jeg sagde at jeg ikke var spaendt eller havde nerver pa inden
Igbet og dagene optil. Jeg var mega spaendt! Jeg bade glaedede mig og frygtede de 21 km pa
Hammeren. Jeg tror flere af mine Ipbe makkere kan bekraefte at jeg havde en hel del nerver pa.
Bland andet gik jeg fuldstaendigt i panik over, at jeg ikke kunne finde mit alufolie teeppe
(obligatorisk udstyr). Panikken blev afblaest og igen erstattet af spaending, da Carina med rolig
stemme siger: “Kajsa, er det her du leder efter?” Jovist var det dét, og det |3 sa lige ved siden af
min egen taske J

Min forberedelse afspejlede ogsa at jeg ikke helt vidste, hvad som ventede mig, udover at det ville
blive et hardt Igb. Jeg indtog derfor en stgrre maengde lys pasta aftenen inden og pakkede tasken
fuld med diverse foodbars, gel og chews.

Rent Ipbemaessigt havde jeg ikke nogen decideret plan, da mit fokus var at fa en god oplevelse og
nyde turen. Sa planen bestod i princippet kun af 1) starte stille og roligt 2) huske indtagelse af
bade vaeske og energi, hvilket jeg ikke er saerlig god til normalt.
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Et par kilometer efter veeskedepotet kunne jeg maerke, at jeg havde lidt mere at give af, sa jeg
besluttede mig for at bare Igbe derudad og fik selskab af en fyr fra TIF og vi fulgtes ad hele vejen til
mal i et godt tempo. Det fgltes trygt pa en eller anden made. Nar jeg kom frem til rutens vildeste
bakke “lige op i himmelen” med en voldsom stigning, opdagede jeg at vi havde indhentet en
anden gruppe — og det gav mig lige et lille ekstra energiskud. Nar jeg langt om laenge havde hevet
og kravlet mig op ad bjerget, ”“slap jeg bare los” og habede det ville baere hele vejen hjem. Det var
vildt befriende at bare spaene igennem de store vand- og mudderpgler i stedet for at zik zakke
igennem for at undga alt for vade fgdder.

Da jeg endelig kom i mal, var fgdderne gennemvade, tgjet mudderet, benene traette og smilet
meget stort!

Hammeren har ikke skreemt mig, men givet mig en ny drgm - vil 50km veere realistisk til Maj?
En ting er i hvert fald sikkert — jeg vil tilbage for at udforske Bornholm og udfordre mig selv - om

det bliver 25 eller 50 km det ma tiden vise...

Efterskrift: Det blev sa 50 km!

Mads Mgller:

"Lgbet starter kl 12, sa hvis man tager baden fra Ystad kl 8:30 kan man sagtens na det og sa sejler
den hjem igen kl 18:30" - Sadan nogenlunde skrev Mathew ud til Langgarverne en gang i sidste ar.
Jeg havde selvfglgelig lest at TIF og andre trail-elskende klubbers store arbejde med DAF havde
baret frugt og at der nu ville blive afholdt DM i trail for fgrste gang. Jeg havde dog ikke forestillet
mig at jeg skulle deltage. For det fgrste har jeg ingen mulighed for at Isbe om medaljer - og skal
man sa deltage i et DM? For det andet er Bornholm jo lidt leengere vaek end andre danske
destinationer - og ture dertil kraever derfor den lille magistergrad i logistik for vores familie.

Men nu |a planen jo lige for vores fgdder og sa ikke en gang skreemmende ud. Carina og jeg fik
aftalt bgrnepasning og meldte os til!

Det stod ret hurtigt klar at vi kunne fylde to biler og stik imod min forventning var der kun en
enkelt som blev ngdt til at melde fra da dagen endelig kom.

Ni glade og forventningsfulde, omend lidt treette, Langgarvere gik ombord pa Leonora Christina og
kunne fra salonen fglge solen stige langsomt op pa den bla, bla himmel. Det skulle helt sikkert nok
blive en smuk dag.

Pa den forbleeste Hammer-havn var der daekket op til en Igbefest af de bedre og selv ikke den
isnende kolde vind, der fik bglgerne fra @stersgen til at veelte ind over molerne, kunne lsegge en
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daemper pa den. Nervgsiteten voksede stgt frem til kl 12. Selv om jeg jo blot var med for sjov og
for endnu en gang at opleve den storsldede (og for Danmark unikke) natur, kunne jeg alligevel
ikke helt undga at seette mig selv op til Igbe alt hvad jeg kunne - det var jo race, og endda DM :-)

Starten gar og den forventede prop pa den allerfgrste stigning er en realitet. Jeg minder mig selv
om at det er OK - jeg er ikke blandt de hurtigste og det skal sat'me ikke vaere mig der saetter
proppen i flaskehalsen! Allerede efter en km er der kommet orden i geledet. Der bliver Igbet jaevnt
og det er muligt at overhale. Det var helt klart den indledende gasegang vaerd at kunne fa lov at
overhale nogle i stedet for at blive overhalet. Jeg fgler jeg flyver hen over stok og sten pa
Hammerknuden og overhaler adskillelige Igbere indtil jeg finder en som jeg kun lige kan holde trit
med - tid til at holde lidt igen og fa pulsen ned. Lgberen foran mig ligger helt alene og holder en
god jeevn fart op af bakkerne. Der gar en kilometer fgr det gar op for mig at det er Guillermo der
ligger foran og jeg bliver bekymret for om jeg har oversatset... den mand er jo en maskine!

Pa et nedlgb, hvor jeg fgler at have faet overskud igen, overhaler jeg, selv om jeg ved det er et
oversats, og gar pa jagt efter en ny hare. Det kgrer ret godt, jeg far overhalet endnu flere Igbere og
megder ogsa nogle af de seje 50-milere - de kunne godt have advaret om hvad der |3 og ventede pa
os pa den sidste del af ruten. Det gar som smurt, men pa de ikke-tekniske stykker kan jeg hgre at
der er en bagfrakommende der henter mig. Det lykkes ikke at ryste ham af, og jeg modtager en
irriterende overskudsagtig hilsen fra Guillermo da han overhaler mig. Jeg burde lade ham Igbe -
han er alt for hurtig for mig, men race-feberen har overtaget og jeg satser hele butikken pa at
felge med. Det gar naesten, men ikke uden at det koster. Min redning bliver de tekniske nedlgb
hvor Guillermo er fornuftig og Igber kontrolleret. Det er ikke noget jeg ggr mig sa meget i, sa jeg
stryger forbi ham og far et godt hul ned til ham - indtil naeste utekniske stykke selvfglgelig.

Sadan sloges vi gennem den faenomenalt flotte rute; Hammerkuden, Opalsgen, Hammershus,
Vang granitbrud, dalene og klippekysterne ved Jons kapel.

Jeg nar lige at tro at jeg har disponeret kraefterne rigtigt inden ruten laver et skarpt knzek til hgjre,
vaek fra den stenede strand vi har Igbet pa et lille stykke tid. Det kan ikke veere rigtigt, taenker jeg,
men ved godt at dét er det. Foran mig er der en naermest lodret vaeg. Nogle venlige sjele har
haengt nogle torve ned som man kan bruge til at hive sig op med men det er som om min krop ikke
kan finde ud af denne disciplin. Jeg forsgger at kravle pa alle fire, men glider i mudderet og
kaemper mig tilbage til rebet. Da jeg en evighed senere kommer op er jeg fuldsteendig feerdig - jeg
kan slet ikke overskue at skulle Isbe mere, men tanken om at Guillermo er lige i haelene far mig
alligevel til at seette benene i trav - de virker stadig selv om jeg ikke troede det muligt.

Det sidste stykke kan man tydeligt se mal pa den anden side af havnen. Sollyset laver regnbuer i
sprojtet fra de braekkende bglger der stadig star ind over molerne - jeg er sa teet pa mal og
alligevel er det sa forfeerdelig langt veek. Men lige pludselig er jeg der og kan nyde den fantastiske
forplejning.

Det er fedt at se den ene Langgarver efter den anden komme over malstregen. Vi er steerkt
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repraesenteret og det er der ogsa mange der bemaerker - det er fedt. Ved medaljeoverrakkelsen
hiver vi ogsa mange stykker metal med hjem ud over den forventede podieplads til Karin. For mig
meget uventet, men der bliver selvfglgelig ogsa givet dejligt mange medaljer ud fordi det er DM :-)

Vi far dog alligevel nok af kulden, der langsomt kryber ind pa os, i det forblaeste telt og beslutter os
til at fortraekke til en café i Rgnne. Selv om vi er traette og egentlig bare venter pa en feerge det
kan tage os hjem er stemningen super god og vi hygger os gevaldigt. Det er fgrst pa den noget
gyngende faerge at stilheden saenker sig over os.

Hjemme igen - nu med en DM deltagelse rigere og mod pa at fa mange flere af den slags
Langgarver oplevelse ifremtiden. Tusind tak til Carina, Kajsa, Karin, Guillermo, Matthew, Michael,
Anders, og Thomas for denne her!

Michael Nielsen:

Efter at have ligget smasyg hele ugen havde jeg lidt blandede fglelser omkring at skulle tage hele
turen til Bornholm for at Ipbe. Omvendt sa viste jeg fra sidste HammerTrail, hvor fantastisk en
stemning der er ved et Tejn Igb, og ikke mindst hvor flot et landskab, der ventede os .Denne tur
skulle dog vise sig at komme til at handle mere om en noget indadvendt oplevelse end forngjelsen
af den smukke natur.

Turen derover gik mentalt rigtig hurtigt. Pick-up service lidt over kl. 6 (Tak Mads og Carina), hygge i
bilen hvor Thomas og Guillermo ogsa var om bord, henover broen, faerge + lidt morgenmad, og
fremme ved en kold og godt blaesende stavne- og havneplads.

Efter omklaedning - eller for mit vedkommende mere en paklaedning - og derefter hygge ved
varmekanonen, blev Igbet sat i gang kl. 12:00.

Strategien var “rolig, rolig, rolig - der er masser af op —og nedture forude”. De hurtige lgbere
forsvandt hurtigt op over den fgrste stigning og vi andre |3 tilbage i gdsegang. Kroppen fgltes tung
og uoplagt, men hvad hulen taenkte jeg ved mig selv - det ggr den altid de fgrste 20-30 minutter.

Et sted omkring 4 km far jeg en gren fra en busk eller et trae i mit venstre gje og den slar pa en
eller anden bade min kontaktlinse ud! Det har jeg aldrig, i mere end 30 ar som linsebruger veeret
ude for. Jeg har prgvet, at en bglge eller et undervandsdyk med dbne gjne har gjort det, men
aldrig at den ligefrem bliver hevet ud af en gren! S3 med minus 5.5 pa det ene gje, og velvidende
at resten af turen ville blive endnu mere teknisk end hidtil og med nogle gode udfordrende op —og
nedlgb i vente, tabte jeg lidt modet, da min afstandsbedgmmelse nu var blevet noget mere
udfordrende end normalt.
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Tanken om at udga hoppede drillende frem i hovedet. Jeg besluttede dog hurtigt at sadan en
detalje ikke skulle stoppe mig, og at jeg simpelthen hellere ville dg som en glad traillgber pa vej ud
over skreenten ved Hammerhus (ok, maske lidt overdrevet, men tanken om at lunte tilbage til mal
med halen mellem benene var klart et darligere alternative end at forsatte + det er bare ikke ok at
lade sig sla sig ud af sadan en detalje).

Resten af turen handlede mest om at forsgge at laese terraenet inden for de naermeste par meter,
og ikke mindst Igbe pa ren intuition om, hvor fgdderne skulle seettes. Undervejs 1a Carina og jeg
skiftevis foran, bagved og ved siden af hinanden med plads til lidt hyggesnak undervejs. De fa
gange jeg fglte jeg havde styr pa situationen, matte jeg ofte betale med en tur i jorden. Carina var
sa s@d til i starten af vores fglgeskab at spgrge om jeg var ok, men indsa vel ogsa pa et tidspunkt,
at der var stgrre chance for at blive forpustet af at hele tiden at spgrge ind, hver gang jeg
skvattede eller vrikkede om, end ved bare at Igbe og lade mig fjolle rundt i fred.

I min f@rste trail periode hvor jeg ofte forsggte at haenge pa Matthew og Anders, forfinede jeg
ufrivilligt i seerdeleshed min rullefaldsteknik, sa pa trods af, at jeg ikke har haft brug for det laenge,
sa tror jeg, at jeg ndede at komme helt ned cirka 12 gange undervejs. Hertil kan ligges en hav af
nzer ved — situationer, og vrikken-rundt mangvrer samt direkte kontakt med et traee med venstre
skulder og knze. Traeet flyttede sig ikke!

En kombination af god faldteknik og oparbejdelse af nogle staerke ankler fra snart to ar med trail
gjorde, at jeg, bortset fra nogle sma sar pa knaeet, kom igennem uden nogle rigtige alvorlige
skrammer.

Alti alt fglte jeg at turen gik staerkt. Min fornemmelse af distance og tid forsvandt, da jeg ikke
rigtigt kunne aflaese mit ur. Jeg var i bund og grund lidt skuffet, da malet kunne synes. Ikke fordi
jeg ikke var slidt og kunne havde taget en tur til, men bare fordi at jeg ikke rigtigt fglte, at jeg faet
alt det dejlige med, som man normalt far pa en trail tur. Uforlgst og en smule frustreret lukkede
og slukkede jeg for dagens Langgarver indsats, som jo eller var i seerklasse.

Jeg sa desveerre ikke sa meget af Bornholm, som jeg havde drgmt om, men det var absolut en
leererig trailtur. Mine ankler er blevet sa solide at de kan tale masser af bank uden efterfglgende
mén. Min krop reagerer helt sikkert veesentlig hurtigere pa ujeevnheder og ”sjove” underlag end
bare for et ar siden.

Sidst, men ikke mindst, sa fik jeg testet nogle ting af omkring at minimere vabler og forslaede
teeer. Et problem, som jeg altid haft som trail Igber, som nemt gar hen og bliver et alvorligt
problem pa laengere distancer, hvor dobbelte vabler, helt hvide taspidser og deraf tab af tanegle,
har vaeret ganske “normalt” for mig. Netop pa denne tur fik fedder nok lidt mere taev, men jeg slap
igennem med kun en lille fin hvid plet pa den ene ta. En forfining af stremper, specielt pudder, og
hvordan det anvendes gav virkelig resultat. Derudover fik jeg testet lidt omkring at gennemfgre et
Igb pa minimalt energiindtag.



) Langgarverne G C% .&
Hillerod lobe- og triatlonklub -

DM Kort Trail 2015

Efter Igbet fik jeg en ny linse pa plads, blev omklaedt, fik lidt at spise, og endnu mere hygge med de
andre Langgarverne, som naermest stod i kg for at komme pa podiet.

Turen hjem, bgd pa en gyngende faerge, hvor Guillermo og jeg vist begge var kandidater for at
komme gverst pa skamlen for at vaere den mest sgsyge. Trods sgsyge og darligt udsyn, sa er det
den hidtil bedste Langgarvertur, jeg har veaeret pa. Det var virkelig hyggeligt, sjovt og bare helt
igennem godt.

Tak til alle der var med, og tak for en god oplevelse. Det var en god dag at vaere Langgarver pa.

P.S Jeg tilgiver aldrig Carina for at saette mig pa 30 grader bakken!

Thomas Raarup:

At sta forventnings fyldt og speendt pa, en stormfuld og forblaest havn (start omr.) pa det nordlige
Bornholm og samtidig spekulere om jeg havde det rigtige tgj pa.

Kort efter start var vi Igbet op af en skraent over klipper, mudder og vand og var pa vej 75m over
havet og jeg glemte alt om jeg for kort tid siden havde rystet af kulde.

Efter en del klipper, skaeve klippe trapper op og ned, mudder traeer vi skulle over eller under
bakker pa str. med bjerge, fglte jeg havde Igbet i lang tid. jeg sa pa mit ur, bare for at konstatere
jeg kun havde Igbet ca fem km.

jeg tenkte inde i mig selv, en ting er at Igbe en % marathon inde i Kbh. eller bla spor i st. Dyrhave
men det har var noget helt andet.

Ruten var noget af den smukkeste men samtidig hardeste i Danmark. vi lgb forbi flere vandfald,
smukke klippe formationer, i vand, mudder, klatrede pa klipper og lgb pa en grovkornet
sandstrand, hvor de sma korn var pa str. med en kop men lavet i granit for derefter at komme fra
vandet og 50 m efter veere 55 m over havet pyha for et bjerg de havde smidt midt pa ruten.

nu sejlede mine ben for alvor min sidste gél blev indtaget og jeg viste jeg bare manglede det sidste
:-) og sa var jeg i mal, jeg havde gemt mit ur turen fortsatte op af bakke pyha der skulle til tider
graves meget dybt for at fa benene i gang med noget der mindede om Igb. jeg kom op til
Hammershus og flere trapper eller noget der skulle minde om trapper var endnu en slag for mine
ben, pyha. en Igber i dagens smukkeste gule tgj kom op pa siden af mig, jeg fik et lille venligt dask
kom nu, vi er der snart, det gav mig det sidste bust som holdt til mal.

Tak Kaisa, du kom som en engel og fgrte mig i mal.



f ) Langgarverne & C&D «&

Hillerad lgbe- og triatlonklub
DM Kort Trail 2015

Det at Igbe i en slugt med klipper pa begge sider er en fantastisk oplevelse at se naturen pa
teetteste vis pa Bornholm med vandfald klipper mm. dukker tit op pa min nethinde

Jeg ma tilbage igen og genopleve den sk@gnne natur pa teetteste hold sammen med klubben med
det smukke gule tgj.



