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				Forord De første 100 kilometer

				Det var, lige før jeg ankom til det depot, som markerede, at vi nu havde løbet det, der svarede til det første maraton. Altså lige over 42 kilome-ter. Ruten var på 100 kilometer i alt, det er hele Samsø rundt, og det var første gang, jeg prøvede kræfter med den distance. Jeg havde aftalt med min kæreste, at han skulle vente på mig med et par andre sko og en sandwich med tørret oksekød. Jeg havde set frem til især at få et par andre sko på, da fodsålerne var begyndt at brænde. Appetitten var der ikke, men jeg havde heller ikke kvalme og var fast besluttet på at spise. Jeg havde øvet mig på netop kombinationen af hvidt toastbrød og tør-ret oksekød på mine lange træningsture og vidste, at den ville give mig ny og tiltrængt energi uden at irritere maven for meget.

				Jeg kunne se depotet for enden af det meget lange stykke lige lande-vej, og det gav fornyet energi. Allerede et maraton i hus. Nu manglede der kun endnu et – plus det løse. Man skal aldrig anskue helheden i et 100 kilometer-løb, men dele det op i mindre etaper. Kun tænke på ve-jen frem mod det næste depot. Jeg havde læst på lektien og var mentalt forberedt. Og lige nu var jeg ved at være i mål på min første etape.

				Da var det, smerten kom som et lyn fra en klar himmel. Den slog ned uden det mindste varsel, det var en helt ny smerte, som jeg ikke havde mødt under træningen, og jeg var totalt uforberedt. Det var, som om min ene fod eksploderede, og et brandvarmt jag spredte sig som flydende lava i skoen. Hvad i alverden var det? Havde jeg sprængt en sene? En indre blødning? Hvad var det flydende? Var der blod i hele min sko? Smerten var uudholdelig, og jeg tænkte, at det var dét. At jeg lige så godt kunne sætte mig dér i vejkanten og give op. At det var umuligt at løbe videre med den smerte. At jeg måtte overgive mig. Nogle løbere passerede mig og hilste, som om de slet ikke ænsede, hvil-ken ulidelig pine jeg var i. At jeg var ved at dø.

				Det mærkelige var, at jeg ikke stoppede. En del af hjernen ville gerne, for smerten jog op gennem benet og bredte sig i hele kroppen og helt op til hovedet for hvert skridt, jeg tog. Men fødderne blev ved 
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				med at hamre ned i asfalten. Som om de havde deres eget liv og deres eget mål. Som om det var noget andet, der styrede dem. Depotet var jo lige dér, i sollyset nede i havnen for enden af de grønne bakker og de bølgende kornmarker. Dér stod bordet med vand, energidrik, frugt og matadormix. Flere løbere havde nået deres mål her, og der var folk, som slog dem på skulderen, for at løbe et maraton er jo også sin sag. Andre løbere satte sig, skiftede sko, snakkede lidt med deres hjælpere, og rejste sig derefter og fortsatte ud på 100 kilometer-ruten. 

				Skoene kom af, og de nye kom på, uden at vi turde tage den ret blodige sok af og se på foden. Jeg havde formentlig bare sprængt en vabel. Jeg spiste to bittesmå bidder af sandwichen og var stolt over, at det ikke kom op igen. Og så, uden at tænke nærmere over, hvordan jeg skulle komme gennem resten af ruten, sagde jeg farvel og løb videre på brændende fødder. Der var jo kun otte kilometer til næste depot, hvor der igen ville være et nyt tagselvbord af adspredelse, positive vibes og håb.

				Det var her, jeg for første gang oplevede, at det, som præsenterer sig som en ulidelig smerte, ikke nødvendigvis er det. Faktisk tænkte jeg slet ikke mere på den flydende lava i skoen efter det tidspunkt. Smerten forsvandt igen på mirakuløs vis og fyldte efterhånden ingenting i min bevidsthed. Det var, som om der ikke var plads til den.

				Jeg forlod det næste depot efter forsøgsvis at have spist et par lakrid-ser, nogle vingummibamser og lidt salte chips. Det var på ingen måde del af den ernæringsstrategi, jeg havde lagt forud for løbet sammen med min ernæringsrådgiver, men det var det eneste, jeg på det tids-punkt kunne forestille mig at spise uden at kaste op, og jeg blev helt høj af at mærke den energi, det gav.

				Efter cirka 60 kilometer nåede jeg frem til et langt fladt stykke med landevej og stiv og kold sidevind fra havet. Da vi kørte ruten i bil dagen forinden, havde jeg besluttet med mig selv, at det var her, jeg måtte løbe med musik i ørerne. Det er velkendt, at musik kan hjælpe med at ad-
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				sprede og give fornyet energi, når trætheden melder sig under et løb. Jeg havde brugt det på næsten alle mine lange træningsture og vidste præ-cis, hvilke sange jeg fik det største boost af. Det mærkelige var imidler-tid, at jeg ikke gad den nu – musikken. Pludselig ville det at sætte musik til virke som et forstyrrende element, som noget, der ikke var plads til i denne verden af stringens og mekanisk renhed, som jeg havde bevæget mig ind i. Min krop var en maskine. Donk, donk, donk, donk. Mine tanker var reduceret til netop den lyd. Lyden af fødderne i asfalten i den samme, ensformige rytme var den eneste musik, jeg havde brug for, det eneste, der var plads til i hovedet. Vinden gjorde mig næsten høj, endnu et element af råstyrke, som krævede kamp til stregen. Og jeg var kampklar. Viljen havde overtaget, smerterne var væk.

				Det var viljen, der førte mig ud af endnu en endeløs landevej på asfalt, der brændte gennem fodsålerne. Det var viljen, der tog mig igennem et større moseområde ved solnedgang, hvor den orange kugle blændede mig og tvang mig til at gå, mens jeg kæmpede med svimmel-hed og kvalme. Det var viljen, der tog mig det sidste lange stykke langs stranden med rullesten og bølger, der slog i en uensartet og forstyr-rende rytme. 

				Min kæreste og min datter ventede for enden af stranden. Jeg fik øje på deres to silhuetter i horisonten og følte en glædesrus brede sig i kroppen. Solen var på vej ned, da jeg nåede frem til dem. Min kæreste tog pandelampen på og sagde: “Jeg løber med dig det sidste stykke”. Jeg havde på det tidspunkt løbet 92 kilometer, langt størstedelen alene. Min krop og mit sind havde fungeret i mekanisk samhørighed uden plads til tvivl og uden plads til følelser. Jeg havde været et andet sted. Et sted mellem jord og himmel, mellem fysisk anstrengelse og spirituel meditation, i lyset, i varmen, i vinden. Jeg havde bevæget mig fremad, skridt for skridt, i snart 14 timer, men havde på fornemmelsen, at jeg kun lige var løbet fra start. Hjernen var tom, kroppen havde overta-get, og den og viljen svigtede mig ikke. Nu var målet der lige straks, og tanken om det samt omsorgen, jeg mødte her til sidst, var lige ved at slå benene væk under mig.

				Vi talte ikke mere, men besteg de sidste højdemeter sammen i den samme støtte og trygge rytme, som jeg havde forenet mig med i ti-merne op til. Han fulgte mig som en skygge, men jeg løb alene i mål i 
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				nattemørket, og der var ingen tårer, kun træthed og en mærkelig tom-hed. Var det det? Jeg havde lige løbet 100 kilometer, og jeg var stadig den samme person.

				Efter lidt snak med andre adrenalinfyldte mennesker i målfeltet, som var blevet hængende for at forlænge rusen ved at tage imod os, de sidste i feltet, tog vi tilbage til hotellet. Min krop sank sammen under dynen, jeg rystede af kulde og mangel på mad, men søvnen var størst og rev mig væk. 

				Det er mørkt, da jeg vågner. Jeg mærker kvalmen presse på. Kampen er altså ikke slut endnu. Her kommer endnu en forhindring, og jeg føler mig, om end noget udmattet, klar til at takle den. Jeg forlader den varme seng og bevæger mig mod badeværelset på rystende ben for at tage en pille. Jeg aner min toilettaske, men badeværelset snurrer rundt, og jeg kan ikke fokusere. Jeg føler mig virkelig dårlig og kalder. Så bli-ver det hele sort.

				Da jeg kommer til mig selv, ligger jeg på gulvet i værelset med åbne vinduer og benene oppe. “Du besvimede,” siger min kæreste og lægger små stykker af vandmelon på mine læber for at give kroppen energien tilbage. Jeg gider ikke. Jeg vil bare sove, men et sted i hjernen ved jeg godt, at tager jeg ikke næring til mig nu, kan det ende med et drop. Er man nødsaget til at krybe til korset og få drop under nogle af de hårdeste etapeløb i verden, giver det strafpoint. Det har jeg læst mig til. 

				Jeg er nu ikke med i et af verdens hårdeste løb, men ligger på et hotelværelse på Samsø og har nået min grænse efter at have løbet 100 kilometer. Og imens jeg spiser små stykker vandmelon og drikker energidrik og tvinger min krop til at tage imod det, tænker jeg, at det her kun er begyndelsen. At der må være andre grænser at nå.

				Mit første rigtige ultraløb var en succes. Jeg havde taget det første skridt ind i en verden af, for udenforstående, uforklarlig lidelse og endnu mere uforståelig nydelse. Og jeg var fast besluttet på at fortsætte min opdagelsesrejse ind i en verden af hidtil ukendte følelser. Overbe-vist om, at der måtte være gevinst at hente ved at trappe både distance og sværhedsgrad op. Der måtte være guld for enden af regnbuen, og jeg var opsat på at finde det.
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				Mit første 100 kilometer-løb, på smukke Samsø og på en sjælden dag med dansk sommer, blev starten på min udforskning af en forun-derlig verden af passionerede mennesker. Af de vildeste eventyr og præstationer. Af de sejeste løbere. 

				Lad os sige det, som det er: At løbe 100 kilometer er i bund og grund ikke noget særligt. Ikke i ultraløbsverdenen i hvert fald. I den verden er jeg kun en heldig nybegynder. Der er masser af menne-sker, der løber langt vildere og langt mere ekstreme løb, end jeg netop havde gjort. 

				Jeg begyndte især at interessere mig for de kvindelige ultraløbere, som i en mandsdomineret sport, og uden de store armbevægelser og podium-hyldester, begår bedrifter, der ligger langt ud over, hvad man umiddelbart opfatter som menneskeligt muligt. Som løber ikke bare ét hundrede, men flere hundrede – eller tusinde – kilometer! I dagevis alene gennem Iran, i Himalayas ilttynde bjergluft, i Death Valley eller i Saharas steghede ørken. Rundt om en blok i New York eller i junglen på Madagaskar. Som presser sig selv til grænsen og udover, og som gør det hele uden skyggen af laurbær, med underspillet stolthed og med en naturlighed, som drejede det sig om et 5 kilometers landevejsløb. 

				Kvinderne i ultraløbsverdenen er ikke forvænt med opmærksom-hed. Det er sjældent, at de målrettet søger sponsorpenge eller bifald, for ultraløb er en tilskuerfattig sportsgren med verdens ringeste medie-dækning. De gør det bare. Løber nogle af verdens vildeste løb, som er så ekstreme, at det er svært at forestille sig, hvordan de i det hele taget har overlevet. Og det uden at nogen rigtigt har interesseret sig for dem af den grund.

				Jeg begyndte at nærstudere denne særlige grupper af kvinder. Researche på dem og kontakte dem. Og i tankerne kaldte jeg dem “ultrakvinderne”. Jeg slugte, hvad jeg kunne finde om dem, og jeg sprøjtede deres erfaringer og beretninger direkte ind i min trætte krop som en form for koncentreret motivationseliksir. Hvis de kan, så kan jeg også! Hvis de gør det, så er det, fordi de får noget ud af det. Hvad? Har de set lyset? Har de fundet guldet?

				Denne bog er min personlige opdagelsesrejse ind i ultraløbsver-denen og en fortælling om, hvad nogle af verdens sejeste kvinder er i stand til at præstere. Jeg er selv kun en nybegynder og har ingen anden 
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				ekspertviden, end den jeg har researchet mig til og deler her. Jeg tager muligvis fejl i nogle af mine betragtninger og har sikkert ret i andre. Ultraløb er endnu en ny sport med en masse åbne ender og mange ubesvarede spørgsmål. 

				Ideen til Ultrakvinderne opstod under mit eget første møde med de helt lange distancer og forsøger at svare på de spørgsmål, jeg stillede mig selv. Det er min ambition, at den med sine mange konkrete råd og tips vil være et rigtigt godt redskab til enhver, som overvejer at bevæge sig ud over maratondistancen. 

				Ud over en grundig introduktion til ultraløb, håber jeg, at møderne med ultrakvinderne vil give en masse inspiration til enhver, som drøm-mer om ikke blot om at løbe lidt længere, men om at vove lidt mere. 

				Mette Birk Jensen 
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				Hvad er ultraløb – og hvor populært er det?

				Jeg løb mit første maraton, et trailmaraton, som 47-årig. Altså i en ret sen alder. Inden jeg gjorde det, anså jeg maraton for at være en slags skillevæg. Mellem de seje og virkeligt sportslige mennesker med en vilje af stål og så alle os andre. To kategorier af mennesker. 

				“Man ved jo aldrig, hvordan kroppen vil reagere,” var den typiske bemærkning fra folk som forklaring på, hvorfor de i hvert fald ikke skulle forsøge sig med den legendariske distance (hvis man altså ser bort fra knæproblemer). 

				“Man ved ikke, hvad det vil sige at løbe, før man når om på den anden side af de 35 kilometer,” var den typiske kommentar fra de garvede, der allerede var kommet i mål efter deres første 42 kilometer og derfor kunne tillade sig at indgyde lidt frygt hos nybegyndere som mig selv. 

				Tanken om at skulle udforske et ukendt terræn og muligvis møde den berygtede og angstfremkaldende “mur” blev en altoverskyggende følgesvend i de måneder, det tog at træne mig op til, at jeg kunne melde klar på startlinjen til mit eget første maraton. 

				Jeg overlevede. Det gør de fleste. Og i stedet for at stille mig tilfreds med det, så jeg mig hurtigt om efter endnu større udfordringer. Hvilket der også er flere og flere, der gør.

				Ultraløb stiger eksplosivt i popularitet

				Der var engang, hvor maratonløbet var det ekstreme. Det, som kun de vildeste og sejeste kastede sig ud i, og det man med stolthed kunne skrive på CV’et. Der skal på ingen måde herske tvivl om, at det stadig er en stor bedrift at løbe et maraton. Men de fleste kan godt blive enige om, at det ikke er så stort, som det har været. I dag er der en stigende tendens til, at der helst skal et “ultra” foran løbet, hvis det virkelig skal rykke noget.
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				Et ultraløb er per definition et løb, der er længere end et maraton, altså længere end 42,195 kilometer. Ultraløb går normalt ud på at løbe en på forhånd fastlagt distance, typisk 50 kilometer, 100 kilome-ter, 50 miles (godt 80 kilometer), 100 miles (godt 160 kilometer) eller 200 miles (godt 320 kilometer). Eller længere. Der er en tendens til, at distancerne vokser.

				En anden kategori af ultraløb går ud på at løbe så langt, man kan, inden for en given tid, typisk 6, 12, 24, 48 eller 72 timer. Der findes også såkaldte fleredages løb, hvor deltagerne enten løber en fastlagt etape hver dag eller dækker flere hundrede (eller tusinde!) kilometer ud i et, idet de selv administrerer, hvordan de vil bruge deres tid. For eksempel om de vil afsætte tid til at sove.

				Ultraløb kan være organiseret på vej eller i terræn (trailløb), på et stadion, i et snævert geografisk område, som for eksempel i en park eller et bykvarter, eller løbet kan føre deltagerne ud i naturen. Det kan være en skov, men det kan også være jungle, ørken eller bjerge og til tider meget ufremkommeligt terræn. Det kan føre deltagerne fra punkt A til punkt B eller tilbage til A via korte eller lange loops, som herefter eventuelt gentages. 

				Hvad end formen er, er der en klar tendens til, at ultraløb bliver mere og mere udfordrende og ekstremt.

				Løber man virkelig hele tiden?

				Det første, de fleste tænker på, når de forestiller sig at løbe så langt og så længe, er, om man virkelig løber hele tiden. Det korte svar er nej. Modsat et maraton, hvor det normalt ses som et svaghedstegn at ty til gang, er det meget almindeligt, normalt anbefalet og til tider livsnød-vendigt at inkorporere gang, når man løber ultraløb.

				Ved bjergløb giver det ofte sig selv, da det kan være umuligt at forcere til tider meget kraftige stigninger i løb, men også ved løb med 
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				færre højdemeter er det helt kutyme at se selv eliteløbere skifte til gang indimellem. Nogle vælger et på forhånd fastlagt løb-gang-løb-mønster (for eksempel 5 minutters løb, 1 minuts gang), som er gennemprøvet i træningen – andre tilpasser det efter højdemeter og sætter farten ned eller går ved den mindste stigning for at skåne ben og åndedræt. Andre igen lader kroppen og trætheden diktere. 

				Ultraløb handler om at dække en given distance, uanset hvad den måtte byde på i form af terræn og niveauforskelle, hurtigst muligt. Det betragtes normalt som en dårlig idé at starte med at spurte derudad, hvis man skal dække en distance på 100 kilometer. Det dér med at “sætte kilometer i banken”, altså lægge benhårdt ud og sætte farten ned senere, holder sjældent, hvis man skal holde på de helt lange distancer. Her kan de kilometer man lagde i banken tidligere vise sig umulige at få udbetalt.

				I ultraløb handler det derfor i høj grad om taktik. Om hvordan man bedst muligt bevarer energien, så kroppen kan holde til at bevæge sig over de til tider helt umenneskelige distancer og i meget lang tid med kun minimale pauser. Succesfulde ultraløbere er ikke altid hurtige løbere på de kortere distancer. Men de er særligt gode til at bevæge sig konstant og hurtigt fremad, i både løb og gang, og styre deres energini-veau.

				Relentless Forward Progress

				I bund og grund handler ultraløb om at “bevæge sig konstant fremad” uden at trættes for meget. “Relentless Forward Progress” er navnet på en meget populær guide til, hvordan man løber ultraløb. Guiden, som (endnu) ikke er oversat til dansk, indeholder blandt andet træningspla-ner for løb fra 50 kilometer til 100 miles (godt 160 kilometer). Den er en god og velkendt følgesvend for de fleste ultraløbere.

				Relentless Forward Progress kan blandt andet købes her: www.amazon.com/Relentless-Forward-Progress-Running-Ultramarathons/dp/1891369903
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				Ultraløbets historie

				Ifølge International Association of Athletics Federations, IAAF1, kan ultraløbets historie spores to millioner år tilbage i tiden, hvor men-nesket begyndte at udforske sine omgivelser. Det var selvklart uden løbeapps som Garmin Connect, MapMyRun eller Strava, så det er beskedent, hvad man ved om deres løbepraksis dengang. Man ved dog, at løb for vores forfædre var en måde at transportere sig selv, jage og overleve på. Som det til dels stadig er for flere kulturer rundt om i ver-den. Tag for eksempel Tarahumara-folket i Mexico, i dag berømt og beundret for deres barfodsløb2, San-folket i Sydafrika eller Masaierne i Kenya. Og så er der “maraton-munkene” fra Hiei-bjerget i Japan, som i flere hundrede år har forsøgt sig med en udfordring, som nok kunne få selv de mest hardcore ultraløbere i dag til at krybe til korset. I løbet af 1.000 dage i alt, fordelt på perioder af 100 dage i træk over syv år, lø-ber disse munke distancer, der starter ved cirka 40 kilometer om dagen for derefter at stige gradvist til over 80 kilometer dagligt. Indimellem de intense løbeperioder faster de. 

				Der er altså ikke noget nyt i at presse sig selv til det yderste og løbe langt – heller ikke ultralangt. Faktum er dog, at hvor ultraløb længe har været reserveret en meget begrænset kreds af løbere, af mange betragtet som mere eller mindre vanvittige, er der i dag flere og flere, som kaster sig over de ekstremt lange løb, der kræver en helt usædvan-lig form for udholdenhed, styrke og motivation. 

				Ultraløbets udbredelse

				Man finder i dag et hav af overskrifter om, at der arrangeres flere og flere ultraløb, og at ultraløbere er en hastigt voksende befolkning verden over. Der findes et utal af online ultraløbskalendere, og en-hver utraløber ved, at de populære løb er fyldt op på ingen tid. Der findes pointsystemer, ventelister og lodtrækninger for at løbe de mest legendariske løb. Har man mindre armbevægelser, er sandsynligheden 

			

		

		
			
				1IAAF: www.iaaf.org/disciplines/ultra-running/ultra-running

				2Hjulpet godt på vej af den internationale bestseller “Born to Run” af Christopher McDougall, som advokerer for barfodsløb.
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				for, at man kan finde et 100 kilometer-løb i sit eget lokalområde stor. Sådan var det ikke for blot få år siden.

				Den britiske avis The Guardian3 har i 2018 forsøgt sig med en kort-lægning af ultraløbets popularitet ved en rundspørge blandt de vigtig-ste internationale løbsdatabaser i både Europa, USA og Asien og kon-kluderer på den baggrund en bombastisk stigning på ikke mindre end 1000 % i det seneste årti! Én af databaserne er den britiske RunUltra4, som fortæller, at man for 12 år siden lagde ud med en liste på 160 løb. I dag har man 1.800 globale løb at henvise til. Og her er kun tale om de vigtigste og formentligt ikke hele den underskov af mindre og lokale ultraløb, som organiseres i stadig stigende grad rundt omkring.

				Det skorter imidlertid på mere omfattende og officielle undersøgel-ser af ultraløbets udbredelse. Det internationale website RunRepeat5, som anmelder løbesko, og som hver måned har mere end én million besøgende, har tidligere forsøgt at sætte tal ikke på ultraløbets, men på maratonløbets voksende popularitet på verdensplan. Den meget om-talte og ofte refererede undersøgelse, “Growth in Popularity of Mara-thon Running”6, bygger på mere end 2 millioner maratonresultater fra 72 internationalt kendte løb fra 2009 til 2014 og konkluderer en global stigning i tilmeldinger til maraton på verdensplan på 13,25 %. 

				Stifteren af RunRepeat og manden bag undersøgelsen er den dan-ske statistiker og tidligere professionelle kortdistanceløber Jens Jakob Andersen. Han ser en naturlig tendens til, at folk interesserer sig for de stadigt længere distancer og mere ekstreme udfoldelser.

				“For 20 år siden var løb mere en konkurrencesport, end det er i dag. Der var få motionsløbere. I dag er motionsløb en meget større ting. Med udbredelsen af motionsløb kom også maratonbølgen – det uopnåelige. For eliten, eller i hvert fald de meget ambitiøse, er det 

			

		

		
			
				3“When 26.2 miles just isn’t enough – the phenomenal rise of the ultramarathon” – The Guardian, April 2018: www.theguardian.com/lifeandstyle/2018/apr/02/ultrarunner-ultramarathon-racing-100-miles

				4www.runultra.co.uk/

				5www.runrepeat.com/

				6Runrepeat.com: www.runrepeat.com/research-marathon-performance-across-nations

				7Frontiers in Physiology: www.frontiersin.org/articles/10.3389/fphys.2018.00634/full
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				ikke længere lige så interessant at løbe et maraton, når flere hundrede tusinder gør det hvert år. Deraf tror jeg interessen for mere ekstreme distancer opstår, såsom ultraløb og ironman-distancen.”

				Den typiske ultraløber

				Mand

				Gift

				Højtuddannet

				Omkring 45 år gammel 

				

				Jeg kan personligt, på baggrund af min deltagelse i løb samt færden i diverse online ultrafora, supplere med:

				Han er enten skaldet eller langhåret (her spiller alderen muligvis ind) med en forkærlighed for smarte solbriller (ofte, især i USA, kombine-ret med fuldskæg) 

				Dyrker gerne et mere hippieagtigt look (hvorved den oprindelige ultramand adskiller sig fra ironmanden)

				Anser folk, der løber med musik i ørerne, for wannabes

				Generer ingen, da han hverken færdes på cykelsti eller fortov, men helst langt ude i skoven.

				Kvinderne holder sig tilbage

				Hvad der især er interessant i undersøgelsen af den stigende interesse for maratonløb er, at stigningen er markant størst hos kvinderne:

				26,90 % mod 7,80 % hos mændene. De har dog stadig lang vej at løbe. Kvinderne udgør nemlig ifølge undersøgelsen “kun” 29,76 % af de tilmeldte til maratonløb. Og om stigningen kan overføres til ultraløb er tillige yderst usikkert.

				I mit eget første og meget lokale 100 kilometer-løb var vi otte kvin-der – og over 100 mænd. Ser man på et vilkårligt udsnit af ultraløbsre-sultater, fra mindre kendte og lokale løb til internationale tilløbsstykker, er det en ret typisk fordeling. 
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				I det berømte og populære ultraløb, Ultra Trail du Mont Blanc, hvor turen går over og omkring Mont Blanc via Frankrig, Italien og Schweiz, udgjorde kvinderne i 2017 9,5 %. I Marathon des Sables, et af verdens mest legendariske ultraløb, som finder sted i Sahara og strækker sig over 250 kilometer, var tallet “oppe” på 14 %. I Badwater, et spektakulært løb på 217 kilometer igennem Death Valley i Califor-nien, slog man i 2017 en all-time-rekord med 31 kvindelige deltagere og 69 mænd. I Tor de Géants, et svimlende 330 kilometer-løb gennem Aosta-dalen i Italien, var der i 2017 106 registrerede kvinder ud af 867 deltagere, altså lige godt 12 %. 

				Det er ikke til at komme uden om: ultraløb stiger hastigt i populari-tet, men selv om kvinderne også interesserer sig for de lange distancer, så forbliver de stærkt underrepræsenteret.

				Hvorfor er der færre kvinder?

				Hvis der er nogen, som kan have en idé om, hvorfor det er sådan, er det Amerikanske Meghan Hicks. Hun har løbet over 60 ultraløb i sit liv og driver i dag sammen med sin mand en af verdens største en-gelsksprogede online-platforme for ultraløbere: iRunFar, som hver må-ned har omkring en halv million unikke besøgende fra hele verden. På sitet finder man et hav af artikler, løbsberetninger, nyhedsdækning og informationer om ultraløb generelt. Hvad der startede som en hobby for lidt over 10 år siden, er i dag blevet til en fuldtidsbeskæftigelse. Meghan er en velkendt skikkelse i ultraløbsverdenen og ofte at finde med sin mikrofon i målfeltet ved de største løb. Hun har om nogen fingeren på pulsen i miljøet.

				Meghan peger på, at man ikke alene mangler tal, men at der endnu heller ikke er blevet forsket i det adfærdsmønster, der fører til så tyde-lige kønsforskelle inden for ultraløb. Hun ser dog en klar tendens til, at hvor der kan være en del kvinder til 50 kilometer-løb, er der færre kvinder, der stiller op, jo længere distancen er. Og vover, på baggrund af de tal, hun støder på i sit arbejde, samt sit kendskab til miljøet og 
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				især feedback fra de kvindelige ultraløbere, som hun omgås med, at komme med nogle bud på hvorfor:

				Kvinderne står stadig for en stor del af husholdningen, såsom ren-gøring, madlavning og børnepasning, i tillæg til deres almindelige arbejde, hvilket betyder, at de er mindre fleksible og har mindre tid til at træne.

				Mænd bekymrer sig mindre end kvinder om at løbe, når det er mørkt. Det gælder både i byerne og på landet. Eftersom ultraløb er en high-volume sport, ender mange med at måtte løbe, når det er mørkt. Mange kvinder er bekymrede for deres sikkerhed og får hermed ikke den træning, de mener, det kræver at løbe ultra. På dette punkt bakkes Megan op af statistikken. Ifølge en undersøgelse gen-nemført af iRunFar i 2018 svarer næsten halvdelen af de adspurgte kvinder, at de er nervøse, når de løber alene, mod blot 8 % blandt mændene9.

				Kvinder har, i sammenligning med mændene, en helt klar forkær-lighed for at være sociale, når de løber. For en kvinde, som savner nogen at løbe med, kan det være en hindring.

				Jens Jakob fra RunRepeat går den fysiologiske vej og peger på, at ultra-løb er en “fysisk krævende sport”, og at mænd ganske enkelt er mere solide fra naturens side. 

				“I OL ser vi for eksempel, at mændene er hurtigere på langrend end kvinderne. Mænd er bygget anderledes, bærer mindre fedt (gen-nemsnitligt) og har større muskler og mere glykogen i musklerne (gen-nemsnitligt)”.

				Til gengæld kan kvinder have en fordel, i og med de vejer mindre, derfor også sveder mindre og hermed mister mindre energi i varmen. Der er tillige studier10, som viser, at kvinder er bedre til at forbrænde fedt og dermed har mindre risiko for at møde muren end mænd.

			

		

		
			
				9 www.irunfar.com/2018/05/irunfars-trail-running-and-safety-survey-results.html

				10 Women’s Running 2016, ref. The Complete Book of Running for Women af Claire Kowalchik, 2016: Why Women are Better at Ultra Running: https:// womensrunninguk.co.uk/inspiration/why-women-are-better-at-ultrarunning/
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				Den kvindelige psyke er velegnet til ultraløb

				Fysiologien er imidlertid ikke altafgørende, når man taler om netop ultraløb, påpeger Jens Jakob fra RunRepeat.

				“Ultraløb er naturligvis en fysisk svær og krævende sport. Men om du løber 42 km eller 100 km er i højere grad et spørgsmål om psyke.”

				Og faktum er, at her kan kvinderne sagtens være med. Faktisk kan de have en række fordele i sammenligning med mændene. I et andet studie gennemført af RunRepeat og baseret på 1,8 millioner mara-tonresultater i mere end 130 lande er konklusionen klar: Mændene er muligvis genetisk bedre rustet end kvinder til at gennemføre et mara-ton, men kvinderne er mærkbart bedre til at pace sig selv gennem løbet – altså holde et konstant tempo. 18,61 % færre kvinder end mænd sætter farten ned i anden halvdel af løbet. Netop den evne er en ud-præget styrke, når det kommer til ultraløb, hvor det handler om ikke at brænde ud – selv over en distance på flere hundrede kilometer.

				“Mænd har det, i modsætning til kvinder, med at tro lidt for meget på egne evner og lægge for hårdt ud, hvorimod kvinder er mere be-skedne og dermed bedre til at holde tilbage,” siger Jens Jakob.

				Der findes da også en del litteratur og artikler om, hvorfor “kvinder er bedre end mænd til ultraløb” og har mindre risiko end mænd for DNF (Did Not Finish – betegnelsen man bruger, når man ikke er i stand til at gennemføre et løb, man stiller op i). En interessant observation11, jeg blandt andet støder på, er, at man kan tage mænds omdiskuterede selvtillid fra erhvervsverdenen og kvindernes mangel på samme og overføre det til ultraløb. Hvor mænd kan have tendens til at stille op (søge et job), også selv om de måske ikke er 100 % sikre på, at formen er i top, stiller kvinder ikke op til et ultraløb uden at være skudsikre på, at de er i stand til at gennemføre (CV’et er i top). Kvindernes mangel på selvtillid giver sig altså udslag i en sans for detaljer og minutiøs for-beredelse, som er alfa og omega i ultraløb.

				At kvinderne er stærkt underrepræsenteret i ultraløbsverdenen, 

			

		

		
			
				11Women’s Running februar 2016 – Why Women are better at ultrarunning: https:// womensrunninguk.co.uk/inspiration/why-women-are-better-at-ultrarunning/
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				trods det at de faktisk har rigtigt gode forudsætninger for at klare sig godt, gør mig virkelig nysgerrig efter at møde nogle af dem. Hvad mon det er for en støbning, disse ultrakvinder er lavet af?

				Ultraaktivisten som kæmper kvindernes sag

				Én som blæser på, hvad fysiologien siger, hvad oddsene er, og “hvad kvinder kan og ikke kan”, er canadiske Stephanie Case. Med hendes brede smil og smittende humør kæmper hun sig igennem alle for-domme og begrænsninger med et smittende overskud. Hvor andre slår hovedet mod muren, brager Stephanie igennem den. Tager muligvis nogle knubs på vejen, men rejser sig altid og deler beredvilligt ud af sine erfaringer.

				Stephanie er den første ultrakvinde, jeg støder på i min research af den kvindelige del af ultraløbsverdenen, og samtidig med at hun tager pusten fra mig, er hun én af dem, der virkelig har inspireret mig. Især hendes hudløst ærlige løbsberetninger, som hun lægger op på sin blog Ultrarunnergirl.com, appellerer med deres forfriskende brud på enhver form for tilnærmelsesvis pæn facade. 

				Stephanie viser både ups and downs fra sine løb, og især hendes mishaps bidrager formentlig til hendes popularitet. Alt er nemlig ikke rosenrødt, når man løber flere hundrede kilometer i træk i nogle af verdens mest krævende bjergløb, hvilket er Stephanies helt store passion. Der er både uheld, besvimelsesanfald, hallucinationer, men-tale sammenbrud, opkast og dårlig mave, når man presser sig selv helt derud, hvor hun gør. Stephanie skjuler intet af det, og dermed viser hun også, at man som kvinde sagtens kan være med i en ellers udpræ-get mandsdomineret sport. Blot skal man være forberedt på at lade paraderne falde.

				Det gjorde Stephanie i den grad i et løb i 2016, som for alvor slog hendes navn fast på verdensscenen som en beundringsværdig ul-trakvinde. Også selv om hun selv stædigt fastslår, at hun ikke er del af eliten. I det brutale ultraløb Tor des Géants kæmpede Stephanie sig igennem svimlende 338 kilometer og 24.000 højdemeter. Det tog hende 98 timer, heriblandt 2,5 timer, som blev brugt på at sove, og gav hende en andenplads. I sin fængslende og maleriske løbsberetning 

			

		

	
		
			
				kortlægger hun hele rejsen uden filter, fra hallucinationer og tudeture til en uhæmmet indtagelse af både burgere og flødeskum. En personlig rejse med og mod både indre og ydre dæmoner, men også en rejse, der står for hende som noget af det mest betydningsfulde i hendes liv.

				“Jeg lod min sjæl krakelere og min sårbarhed flyde ud. Jeg greb min magt og min styrke og overgav mig til min værste frygt. Jeg gav alt, hvad jeg havde i mig, og jeg kom ud med mere,” skriver hun blandt andet på sin blog.

				Tor des Géants – en kamp mod naturens kæmper

				De dukker op i teltet midt om natten som zombier ud af mørket. Vinden prøver stædigt at slå dem omkuld, regnen pisker dem i ansigtet. Gen-nemtæskede og forhutlede er de, efter en kamp mod naturens kæmper, som de ikke kan gengive med ord, men som afspejler sig i deres blik. De græder som små børn, hallucinerer, kaster op, ryster af kulde, dejser om af træthed. De vil gerne holde lidt i hånd, græde ud ved en skulder. De får varm suppe, kærlig omsorg og opmuntrende ord. De har kæm-pet mod naturens kræfter i snart en uge. Deres indsats er utrolig. Umen-neskelig. De virker små og skrøbelige, men en uforklarlig styrke fylder dem midt i ynkeligheden, og de rejser sig og begiver sig ud i mørket igen. Alene vakler de ud i uvejret mod den næste bjergtop. Og den næste.

				Skal man kaste sig ud i det og forstå, hvad ultraløb virkelig handler om, kan løbet Tor des Géants, en “rundrejse blandt kæmperne”, være et svimlende sted at starte. Løbet finder sted hvert år i september og strækker sig over mere end 330 kilometer gennem Aostadalen i Italien. Det er ikke et etapeløb, hvor deltagerne hver dag løber en given di-stance, men, som det første af sin slags i verden af den længde, et ultra, der løbes ud i ét uden pauser. Der findes baser og depoter, hvor delta-gerne kan spise, sove og om nødvendigt få lægelig assistance. Samt lidt kærlig omsorg. De styrer selv deres tid, men det er ikke muligt at stoppe uret.

				Med ordet “kæmper” refereres til de bjerge, som deltagerne skal bestige, som er nogle af Europas højeste og mest berømte: Gran Para-
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				diso, Monte Rosa, Matterhorn og Mont Blanc. Hele 25 bjergpas på over 2.000 højdemeter kommer deltagerne igennem. Minimumhøjdemeter er 300, maksimum er 3.300. I alt byder Tor des Géants på kolossale 24.000 samlede højdemeter! Vejrmæssigt byder løbet på alt fra bra-gende sol og varme i dalene til regn, vind, hagl og sne på toppene. Vejrforholdene kan blive livstruende, og det var et år nødvendigt at stoppe løbet før tid for at varetage deltagernes sikkerhed.

				Grundet det enorme organisationsapparat, der står bag et løb som Tor des Géants, hvor området er så vanskeligt tilgængeligt og forhol-dene så uforudsigelige, er deltagerantallet begrænset. I 2017 var der 865 modige deltagere udvalgt blandt flere tusinde ansøgere. Flere end 2.000 frivillige sørger for, at løberne får den bedst mulige oplevelse. Alligevel kan det, på baggrund af de svimlende tal, ikke komme som en overraskelse, at blot lidt over halvdelen gennemfører hvert år inden for den officielle cut-off-tid, som er på 150 timer. Deltagerne tilbringer altså næsten en uge blandt kæmperne. Ofte alene og ofte i så barske vejrfor-hold, at det er svært at forestille sig.

				Sværhedsgraden i et løb som Tor des Géants er vanskelig at beskrive med tal alene. Det er ikke alene fysisk krævende ud over alle grænser, det er også en psykisk styrkeprøve, som ikke findes meget større.

				Mere information: www.tordesgeants.it

				Nu er Stephanie ikke kun en internationalt anerkendt ultraløber med en lang række imponerende resultater og podiepladser. Hun er ultra på alle tænkelige måder. Midt i trediverne og som uddannet menneske-rettighedsadvokat valgte hun på et tidligt tidspunkt i karrieren at gå fra skrivebords- til feltarbejde og skifte stiletterne ud med et par løbesko. Hendes arbejde for FN bragte hende til nogle af verdens brændpunk-ter, og Stephanie har således arbejdet både i Sydsudan og i Afgha-nistan, hvor hun opholder sig i dag, og hvor hendes elskede løbetræ-ning er begrænset til løbebånd eller ture rundt i ring i compoundet bag de høje mure, som afskærmer fra den virkelige verden.

				I Afghanistan blev Stephanie dybt berørt af kvindernes vilkår og stiftede organisationen “Free to Run”.
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				Free to Run

				“Free to Run” er en organisation, der har som mission at give kvinder mere magt, uddannelse og frihed ved hjælp af løb, fysisk udfoldelse og udendørs aktiviteter. Organisationen hjælper kvinder og børn i konfliktzoner eller kvinder og børn, som er tvunget til et liv som flygtninge. Den er i dag aktiv i Afghanistan samt i Hong Kong blandt flygtninge.

				“Muligheden for at deltage i fysiske udendørs aktiviteter hænger sammen med retten til et sundt liv og frihed og er en vigtig menne-skeret,” mener Stephanie.

				“Sportsaktiviteter kan bruges som en platform for uddannelse og aktiv deltagelse i samfundet,” fortsætter hun. “Gennem sporten får kvinder og piger mulighed for at mødes omkring en fælles interesse, opbygge et socialt netværk og opnå uafhængighed og frihed uden for hjemmets fire vægge. Jeg tror virkelig på den magt, som sporten har, til at forandre disse kvinders liv.”

				Det er bestemt ikke uden risiko at operere i et land som Afgha-nistan, og Stephanies første plan om at skabe en løbeklub for kvinder blev da også skudt ned som værende “for farlig”. Men det var de afghanske kvinders egen determination og deres mod, som gjorde, at ideen blev til virkelighed. Stephanie begyndte at løbe med en lille flok kvinder i bjergene, og i 2015 blev et medlem af hendes “klub” den første afghanske kvinde til at gennemføre et maraton. Siden er det gået slag i slag med flere lokale løbegrupper rundt omkring i provin-serne samt dannelsen af et afghansk nationalt kvindeteam. Som det seneste er også mændene inviteret til at deltage i løbetræningen i Ka-bul, og trods en mildest talt udfordrende sikkerhedssituation lykkedes det i 2016 “Free to Run” at sende det første blandede løbeteam uden for landets grænser for at konkurrere i et ultramaraton i Sri Lanka. 

				Løbende mænd og kvinder, side om side, er ikke hverdagskost i Afghanistan, og Stephanie har måttet kæmpe både mod manglende sikkerhed, stædige mænd, bureaukratisk bøvl og kulturelle fordøm-melser og fordomme. Men kampen er det hele værd.

				“Jeg mærker selv, hvordan løb gør mig til en stærkere person,” siger hun. “Nu ser jeg det samme hos kvinderne i Afghanistan. Der findes ingen større glæde end at kunne give den styrke videre.”
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Mere information: www.freetorun.org
I den vestlige verden, hvor kvinders rettigheder anses som en selvfølge, stejler og kæmper Stephanie også, når hun møder uretfærdighed. Som det skete, da det kom frem, at det kendte og populære Ultra Trail du Mont Blanc, bedre kendt som UTMB, ikke tillod en kvinde at udskyde sin tilmelding til det efterfølgende år, da det gik op for hende, at hun var gravid.
Ligestilling?
Det er vigtigt at være opmærksom på, at man ikke “bare” tilmelder sig et krævende løb som UTMB. Der skal først samles en lang række point fra pointgivende løb rundt omkring i verden, og herefter sker udvæl-gelsen ved lodtrækning. Først skal man altså gøre sig fortjent, herefter skal man være heldig. Går det hele endelig op i en højere enhed, er det lidt af et mirakel. For den gravide kvinde faldt miraklet imidlertid uheldigt sammen med et andet ét: graviditet.
Da Stephanie hørte om den sag, og det gik op for hende, at det ikke er et isoleret tilfælde, men et mere generelt problem, fløj hun til ta-sterne og gav luft for sin indignation på sin blog.
“Det er ikke nogen stor overraskelse, at kvinder er stærkt underre-præsenteret i ultraløb – jeg har set estimeringer fra 30 % i nogle af de kortere 50 kilometer ultraløb til under 8 % for de længere ultraløb som for eksempel Ultra Trail du Mont Blanc. Hvis vi ser bort fra statistikken, er det eneste, du skal gøre, at møde op ved startlinjen til et ultraløb og se det med dine egne øjne. Du vil med det samme bemærke, at køen ved mændenes toiletter er milelang, hvorimod køen ved kvindernes er stort set ikke eksisterende. Men ud over den ene åbenlyse fordel, så er det et kæmpe minus at have færre kvinder i sporten. Det betyder færre men-tormuligheder, 
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