Arets 50km i Rold Skov og Rebild Bakker

Efter opfordring vil jeg her berette om min deltagelse i arets 50km o-lgb i Rold Skov og
Rebild Bakker.
50kmeren blev et af de hardeste Danske endageslab jeg har deltaget i.

Optakt Rune Gundersen
Team Nordkyst Project Center

Optakten til 50kmeren var ikke alt for god. Onsdag var jeg helt til rotterne med en forkalelse.
Torsdag var jeg ude pa 13km treeningstur i Grib Skov, men var stadig meget treet, sa det var med
ydmyghed jeg sa frem til 50kmeren om lgrdagen.

Karsel

Jeg drog mod Rebild kl. 13:00 fredag. Umiddelbart et godt tidspunkt at kare pa, men med kg pa
motorring 3, Holbaekmotorvejen, og pa E45 efter vejle var der masser af forhindringer. Dette blev ikke
bedre af et kraftigt regnvejr i det Jyske. Ture fra Gilleleje til Rebild vandrehjem tog 5 timer.
Overnatning

Efter et massivt frafald af barske der havde indlogeret sig pa Rebild vandrehjem, var jeg nu den
eneste tilbage pa veerelset, sa jeg indbad Peter Larsson fra FK Boken klub i skane og Lars
Gerhardsson fra Attunda OK i Stockholm til at overnatte pa veerelset.

Peter Larsson kendte jeg fra Fjeeldorientering i Furnas dalen, hvor han boede i samme hytte som
Kirsten, Morten og undertegnede. Lars Gerhardsson er chef i det Svenske forsvar, og yderligere
chef for 10omila turneringen i Sverige. Peter er medlem af de hardes klub og havde tidligere Igbet
50kmeren. Lars havde udover almindelige o-lgb og marathonlgb - ikke erfaring med langdistance
olgb.

Peter og Lars ankom til Rebild Vandrehjem ved 21:30 tiden, og efter en halv times sludren var vi
alle under dynen.

Morgen

Jeg havde stillet vaekkeuret til klokken 5:30, men allerede klokken 5:20 var Peter Larsson i gang. Vi
kom alle hurtigt i tgjet og startede pa vores hjemmelavede morgenmad.
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Jeg lavede en stor omgang havregrad tilsat rosiner, mgrk-marabou, seble og selvfglgelig en god
omgang sukker. Mens jeg indtog dette, knurrede 200g spagetti med kadsovs i mikroen, og dette
blev forteeret straks efter havregragden.

Af veeske indtog jeg 500ml radbedesaft og tog hul pa en 1,5liters faxekondi. Inden vi karte naede
jeg selvfglgelig ogsa den obligatoriske kop kaffe.

Steevneplads

Vi ankom i hver vores bil til steevnepladsen lidt i 7. Steevnepladsen var placeret 300meter fra Store
Okssg lige op ad jernbanen. Ekstra udstyr og energi bar og drikke blev placeret i skiftezonen, som
vi ville ankomme til 2 gange undervejs.

Jeg valgte at Ilgbe med rygsesek med 1,5liter hjemmelavet energidrik, og med rigelige maengder af
energisnacks. Derudover spaendte jeg et hoftebaelte pa med masser af rosiner og sma Daim-snacks.
7:50 var der orientering fra steevneledelsen. Arets 50km bestod af en 25km slgjfe efterfulgt af en
11,5 og 13,5 km slgjfe. Vi blev lovet at Igbet var mindst 50km og at vi ville opleve knaehgit lyng og
masser af bakker. Posterne fra 1. slgjfe ville blive indsamlet efter 4 timer, men ellers var der 16
timer til at gennemfare lgbet, sa staevnepladsen ville farst lukke kl. 24. Det blev oplyst at der ville
veere veeske poster for hver 8km.

1 slgjfe

Labet blev skudt i gang ca. kl. 8:10 ved bredden af den smukke Store Okssg.



Alle deltagere stod bag ved en linie, og skulle Igbe ned og tage hver sit kort. Kortet var 1:10000 i
A3 format med tryk pa begge sider. De fgrste 25km skjulte 67 poster, og posterne skulle klippes
med teenger.

Allerede fra start var der stor spredning pa feltet. Lars strag i en retning (ligepa), og Peter og jeg tog
den mere sikre skovvej mod den fgrste post. Tempoet var ualmindeligt hgjt (4:30min/km) og jeg
overvejede hvor laenge vi kunne holde til dette tempo, men benene var gode og hvorfor sa ikke
fortseette. Peter ramte posterne utroligt godt, sa jeg hang pa og kunne orienteringsmaessigt ikke ggre
det bedre. Andre hurtigere lgbere blev indhente ved hver post, og vi befandt os i en god rytme.
Ved post 5 gik det galt. Vi fik klippet en forkert post og havde glemt at kontrollere posthnummeret,
men vi opdagede det heldigvis da vi ved et tilfeelde Igb forbi den rigtige post umiddelbart efter.
Farste runde foregik i Rold Skov Ngrreskov og Mosskov, og terreennet var generelt fint med en god
gennemlgbshastighed.

Ved post 8 mgdte vi Lars igen, og vi lgb nu i en trio resten af vejen.

Ved de sidste poster pa fgrste runde havde Garminuret passeret de 30km og kroppen begyndte at
mangle naering. Jeg proppede mig med Daim og rosiner, men gleedede mig til at komme til
skiftezonen for at f4 noget frugt. Efter post 67 gik det i rigtigt hgjt tempo til skiftezonen, hvor jeg
kom ind i 4:22, en placering ca. midt i feltet.

| skiftezonen fik vi nyt klippekort, og der var der energidrik, aebler, fersken og syltetgjsmadder. Alt
blev smagt og indtaget i en fart. Jeg efterfyldte min veeskeblaere med ca. 1 liter energidrik og var
klar igen. Jeg fik udleveret nyt kort og klippekort og var pa vej.
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2 slgjfe

Peter Larsson var allerede pa vej. Jeg indhentede ham efter fa hundrede meter hvor han stadig var
gaende. Han fortalte at han ikke var helt klar, sa vi gik de naeste 4 poster. Mellem post 4 og 5 kom
Lars op til os. Han havde brugt leengere tid i skiftezonen da han havde en del vabler der skulle
tapes. Peter insisterede pd at Lars og jeg skulle Igbe videre, og vi sagde farvel til Peter ved post 5.
Nu var tempoet kommet op igen. Det virkede til at Lars havde gode ben, og vores tempo passede
fint sammen. Efterhdnden indhentede vi flere af deltagerene.

Indtil nu havde jeg lgbet med Peter, som kom fra skane og havde en Dansk kone. Vi kunne forsta
hinanden ganske godt, men nu lgb jeg sammen med en Fuldblods Svensker fra Stockholm som
snakkede lige sa hurtigt som jeg selv, og vi fandt hurtigt ud af at vi havde meget sveert ved at forsta
hinanden. Derfor var det kun de allerngdvendigste ting der blev drgftet.

Jeg havde dog ikke sa sveert ved at forsta Lars da vi mgdte De lyngbekleedte Rebild Bakker, som
stod i kontrast til den forestilling Lars havde om "det flade Danmark”.

Efter ca. 16 poster i Rebild Bakker var vi tilbage i nogenlunde gennemlgbelig skovterraen, og
tempoet var godt. Vi lgb nu 5:30 — 6:30 mellem posterne og gik kun op ad de veerste bakker.
Anden runde bestod af 2 stk. A3 kort der indeholdte 24 postbeskrivelser i Roldskov Feellesskov,
Mosskov og Rebildbakker. 2. Runde blev Igbet pa 2:50 .

Pa vej mod steevnepladsen blev vi madt af Peter Larsson. Han matte give op pgr. Af benene, og var
nu kommet os i mgde for at give en tiltreengt opbakning.

Vi ndede steevnepladsen da Garminuret havde passeret 48 km. Proceduren var den samme med
efterfyldning af vaeske og indtag af sa meget energi man kan proppe i sig pa ca. 5 min.

Det sidste kort jeg fik udleveret var kun med tryk pa en side. Jeg manglede 28 poster for at
gennemfgre.

3 slgjfe

5 minutters hvil og naering satte en hgj udgangshastighed for sidste runde. 4:30 km/min var
hastigheden til 1. post. Jeg kunne maerke at Lars havde rigtigt gode ben, og jeg begyndte at blive
meget urolig for om jeg kunne holde trit, men jeg havde besluttet mig, og jeg sgrgede for at proppe
mig med diverse energiprodukter hvert 15 min. Ved vaeske posterne drak jeg en halv liter udover
min egen energidrik og Lars var helt oppe péa 0,75 liter vaeske ved vandposterne.



Ved post 17 kunne jeg igen forsta Lars. Han ville midt i en 1,5meter hgj braendenaeldemark have
mig til at forklare hvordan en Dansk sten ser ud. Den fandt vi i udkanten af breendenaelderne.
Herefter gik det over en stubmark, hvor Peter Larsson havde kgrt os i mgde for at give lidt statte.
Han havde deekket et bord med energidrik og et par energibars. Peter prgvede at overbevise os om
at vi kun lige manglede det sidste, men det sa nu ret langt ud pa kortet, og det blev da heller ikke det
store frokostgilde, for 2 minutter efter var vi allerede videre, men tak til Peter for stgtte og
opmuntring.

De naeste mange poster fglte jeg at Lars og jeg keempede lidt mod hinanden. Der var ingen af os der
ville nedlade os til at ga op ad bakkerne, og mange gange taenkte jeg at nu bliver jeg snart ngdt til at
ga, men sa tog viljestyrken over alligevel.
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Det eneste element der manglede i dette lgb i sammenligning med andre , var det vade element. Det
kom ved post 27 hvor en gyngemose blev forceret med masser af mulighed for vade fedder. Med
denne erfaring rigere tog vi ikke den direkte vej over engen, men en lille omvej af stisystemet til

post 28, og nu var det bare hjemad. Jeg havde faet proppet mig med s& mange energiprodukter at
jeg havde ret gode ben. Jeg spurtede i mal og kom ind ca. 45 sek. far Lars. Jeg lod dog Lars
Aflevere sit kontrolkort fgr mig som den gentleman jeg er. Jeg ma indremme at jeg med min
forholdsvis spinkle o-erfaring ikke havde naet i mal pa de 2:53 som jeg blev noteret for, hvis det

ikke var for Lars.

Den samlede distance blev 66,3km. Samlet tid 10:13 og Garminuret malte 1067 hgjdemeter.

Efter Igbet

Efter lgbet kunne jeg meerke den tilfredsstillede fglelse der kommer efter man har gennemfart et
ekstremt lgb. Traet i kroppen, men rig pa oplevelser. Som altid var der mad efter Igbet, og i ar var
det en dejlig pastasalat som smagte rigtigt dejligt. Peter havde kagbt et par danske Carlsberg til os,
og hvor var det dog dejligt at vaere i mal og at have gennemfart.

Desveerre kunne jeg maerke min forkglelse i kroppen. Jeg frgs og begyndte at ryste af kulde. Lars og
Peter ville blive til praeamieoverreekkelsen, men jeg valgte at kare tilbage til vandrehjemmet og fa et
varmt bad.

Efter % times bad med termostaten pd max. Kom Peter og Lars. De overrakte mig en rullekort hvori
der 14 startafgift til naeste ar. Jeg var kommet pa en andenplads i H40 efter Lars, og rullen med
pengene var altsa en preemie. Dette kom fuldsteendigt uventet, men bragte absolut humgaret en
ekstra

tak opad.

Glade og en masse oplevelser rigere drak vi en gl sammen pa vandrehjemmet. Lars og Peter
lokkede med middag, men jeg havde besluttet mig for at kare hjem.

Jeg sagde farvel til Lars og Peter, som jeg nok ser igen til Jeettemilen.

Hjemturen tog ca. 3:15 timer og 24:05 |a jeg hjemme i Gilleleje og sov.

En barsk beretning fra

Rune Gundersen

Se turen pa Garmin Connect: http://connect.garmin.com/activity/47784417
Energidrik: 1 liter vand, 1 gram salt, 50 gram druesukker, 3 gram natriumbicarbonat.
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