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Viljen viser vej
Henning Larsen fra Videbæk knokler for at blive 

klar til at cykle tværs over USA på ni dage
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Af Jonas Møller Jensen
jmj@herningfolkeblad.dk

Når 45-årige Henning Larsen fra 
Videbæk 8. juni sætter sig i �yve-
ren med kurs mod den amerikan-
ske østkyst, så er det ikke for at 
holde ferie - tværtimod. 
Forude venter hans livs udfordring, 
nemlig ekstrem-cykelløbet Race 
Across America. 
Her skal han på cykel krydse USA, 
og de 5000 kilometer skal tilbage-
lægges på maksimalt 12 dage. 
Men selv om det er første gang, 
han er med i løbet, så fejler ambi-
tionerne ikke noget hos familie-
faren fra Videbæk.
- Mit mål er at gennemføre på otte 
dage og otte timer, for det er cirka 
den tid, de plejer at vinde på. Det er 
plan A, men det kræver, at vind og 
vejrforhold arter sig, siger Henning 
Larsen.
Han har altid godt kunnet lide at 
udfordre sig selv, og efter at han 
for nogle år siden �k nys om Race 
Across America, har det været 
hans altoverskyggende mål at 
gennemføre løbet, der af  mange 
regnes for at være verdens hårdeste 
sportsbegivenhed.

På cykel i 3500 meters højde
At der er tale om en ekstrem tur, 
skyldes ikke alene de mange kilo-
meter, der skal tilbagelægges på 
så kort tid, men også de terræn- og 

klima-forhold, turen skal gennem-
føres under.
- Vi starter med at køre 200 kilome-
ter i bjergterræn, og når vi er fær-
dige med det, kører 
vi ned i ørkenen, 
hvor vi er cirka et 
døgn. Først der-
efter kommer de 
rigtige bjerge. Vi 
kommer op i 3,5 ki-
lometers højde, og 
det gør man som 
cykelrytter ikke i 
Europa, siger Hen-
ning Larsen.
- Så kommer vi 
ned, hvor det 
bliver mere �adt 
i det indre USA. 
Det bliver varmt 
og tørt, og på de 
sidste 1000 miles 
(1600 kilometer, red.) kommer der 
nogle meget stejle stigninger og 
høj luftfugtighed, siger Henning 
Larsen.

Komfortcykel
Fysisk bliver det en kraftanstren-
gelse ud over det sædvanlige at 
gennemføre. 
At den fysiske form på forhånd 
skal være i orden - og det er Hen-
ning Larsen slet ikke i tvivl om, 
den nok skal blive - er selvfølgelig 
den første forudsætning. Men at 
træne op til løbet har kun været en 
lille del af  at blive klar til turen, da 

der er utroligt mange ting at holde 
styr på - lige fra indretningen af  
følgebilerne til at skaffe de mellem 
200.000 og 250.000 kroner, turen 

kommer til at 
koste. 
Og så skal der 
selvfølgelig også 
være tjek på ud-
styret, som kræver 
meget mere end 
lappegrej.
- Jeg er blevet 
anbefalet at tage 
to cykler med, så 
det holder vi os 
til. Min egen cykel 
skal jeg bruge til 
bjergkørsel, mens 
Per P. Cykler i 
Snejbjerg har 
sponsoreret en 
speciel cykel, som 

jeg får lov at låne fra april, og indtil 
løbet er overstået. Det er en kom-
fortcykel, hvor jeg sidder mere lige 
op og ikke kommer så langt ned at 
ligge, forklarer Henning Larsen.
Det virker måske, som om det ikke 
har den store betydning, men når 
man skal bruge 20 timer dagligt i 
sadlen i mere end otte dage, så gør 
det noget ved ens krop. Eksempel-
vis regner Henning Larsen med, at 
han skal køre med en speciel nak-
kekrave på.
- Når man har kørt et vist antal 
dage, så kan man ikke længere 
holde hovedet oppe af  sig selv. Så 

skal man bruge en nakkekrave, så 
hovedet ikke falder ned, forklarer 
han.

Ilt og kølehandsker
Med på turen skal også �re kasser 
fyldt med tøj og udstyr, for der er 
ikke tid til at vaske de 20-25 sæt 
cykeltøj undervejs. 
Og så er der også en del ting, som 
man skal være opmærksom på, 
som normalt ikke er med i overve-
jelserne, når Henning Larsen kører 
løb herhjemme.
- Vi har snakket om, at vi skal have 
fat i køleveste og kølehandsker, 
som jeg skal have på i ørkenen, 
og om vi skal have ilt�aske med i 
bjergene, siger han.
Ud over de ting, der skal tages med 
hjemmefra, er der også et hav af  
regler og retningslinjer, deltagerne 
skal have styr på. Regelbogen 
skal læses grundigt, for arrangø-
rerne er ikke blege for at uddele 
tidsstraffe, hvis deltagerne ikke 
overholder reglerne, og vil man 
være med fremme, har man ikke 
tid til at holde stille for at slå noget 
op. Eksempelvis skal rytterne af  
sikkerhedshensyn holde helt stille 
ved hvert eneste kryds, og de skal 
melde deres position ind for hver 
100 kilometer, de tilbagelægger, så 
arrangørerne hele tiden kan holde 
styr på, hvor deltagerne be�nder 
sig. 
- Da jeg i sin tid satte mig det som 
mål, havde jeg nok forestillet mig, 

- Det vigtigste er viljen
Henning Larsen fra Videbæk skal krydse USA på cykel på knap ni dage. Det kræver  
megen planlægning, for det er ikke kun den fysiske form, der skal være i orden

Henning Larsen er 
efterhånden ved at være 
lidt træt af udsigten fra 

spinningcyklen i Videbæk 
Idræts- og Fritidscenter, 

hvor han har trænet  
meget, mens det har  

været vederstyggeligt 
koldt udenfor.  

 Foto: Flemming Hansen 

henning  
og cyklen
Henning Larsen er 44 år 
og bor i Videbæk med sin 
hustru, Else Marie Larsen. 
Sammen har de børnene 
Thomas og Kathrine.

Henning Larsen arbejder 
som industrisnedker hos 
Kvik Production i Vild-
bjerg.

Interessen for motion 
meldte sig tidligt, og da 
han gik i 1. klasse, be-
gyndte han med at løbe 
meget. Det blev han ved 
med de følgende godt 15 
år, og det førte naturligt 
nok til, at han løb mara-
tonløb. I alt blev det til 
13 maratonløb og rundt 
regnet 65.000 kilometers 
løb for Henning Larsen, 
inden knæene ikke rigtig 
kunne holde til belastnin-
gen længere.

Forkærligheden for at få 
rørt kroppen var dog ikke 
forsvundet, og da en nabo 
i 1994 begyndte i Videbæk 
Cykelmotion, tog Henning 
Larsen med ham, og siden 
har hans andet hjem 
været på racercyklen. 

De første år deltog han 
bare i almindelige moti-
onsløb herhjemme, siden 
også i udlandet. Det var 
ikke helt udfordrende 
nok, så for �re år siden 
valgte han for første gang 
at prøve kræfter med 
24-timers-løbet Bianchi 
Melfar 24. Her endte han 
som nummer tre og satte 
de følgende to år rekord 
som vinder af løbet. I fjor 
blev det til 786 kilometer i 
løbet af de 24 timer.

Fritidsinteresserne inklu-
derer også andre fysiske 
aktiviteter. Henning Lar-
sen løber med datteren,  
går i haven og elsker at gå 
lange ture med familiens 
hund, Digi.

- Du ser ikke Henning 
sidde i sofaen med en 
god bog, siger hustruen 
drillende.

» Vi har snakket 
om, at vi skal have 
fat i køle veste og 
køle handsker, som 
jeg skal have på i 
ørkenen, og om vi 
skal have ilt �aske 
med i bjergene «

HENNING LARSEN
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at jeg bare skulle sætte mig på 
cyklen og køre tværs over USA. Jeg 
havde ikke drømt om, at der var så 
meget arbejde i det, siger Henning 
Larsen.
Han har blandt andet også været 
en tur i London, hvor alle delta-
gerne fra Europa var samlet en hel 
dag for at få nærmere information 
om reglerne.

Drop i søvne
Derudover har Henning Larsen ar-
bejdet hårdt på at skaffe sponsorer 
og penge nok til turen, men den 
største udfordringer har alligevel 
været at �nde det hold af  frivillige, 
som skal følge ham på hele turen 
over Amerika.
- Det kræver lidt at �nde et hold, 
for man skal jo �nde nogle, der vil 
bruge 20 dage for en andens tos-
sede ideer, siger Henning Larsen 
med et smil.
Med på turen tværs over USA kom-
mer både en læge, en sygeplejerske 
og en fysioterapeut, som primært 
skal tage sig af  at holde Hennings 
helbred i orden.
- Det er nødvendigt at have dem 
med, for jeg regner med, at jeg skal 

have drop, når jeg sover, fordi jeg 
ikke kan nå at drikke vand nok. 
Samtidig skal de overvåge, at jeg 
spiser og drikker rigtigt. Jeg skal 
også have medicin både før, under 
og efter løbet for at holde nyrerne 
i gang, og der er de også en stor 
hjælp, siger Henning Larsen.
- Jeg har også fået Rasmus Røjkjær 
fra Videbæk Fysioterapi med, og 
han skal allerede nu til at begynde 
at massere mig, for at jeg er klar 
til turen. Han har også lavet et 
træningsprogram til mig, så jeg får 
styrket nakke og ryg til turen, siger 
Henning Larsen.
Under løbet er det dog en lidt 
anderledes opgave, der venter fy-
sioterapeuten.
- Han bliver nødt til at massere mig, 
mens jeg sover, siger cykelrytteren.
Resten af  det seks mand store 
team har andre betydningsfulde 
opgaver, da de skal stå for teknik-
ken, være chauffører og sørge for 
at holde cyklerne i tiptop stand. 
Det betyder, at de skal på kursus 
hos Per P. Cykler, så de kan lære at 
skifte samtlige dele på cyklerne. 
Henning Larsen glæder sig over, at 
han har kunnet skaffe så kompe-

tente folk, som han kan uddelegere 
lidt af  opgaverne til.
- Mange ting bliver det mit hold, 
der skal �nde ud af  og holde styr 
på, så jeg er glad for at have fundet 
et godt team, der virkelig brænder 
for det, siger han.

Løbe Australien rundt
Brænder for det gør han også selv, 
for det har længe været hans mål at 
gennemføre det ekstreme løb.
- Jeg er ikke nervøs, for det er noget, 
jeg har lyst til. Jeg har altid ønsket 
at lave noget vildt. Da jeg gik i 
skole, var mit mål at løbe Austra-
lien rundt, husker Henning Larsen.
Da det er første gang, han prøver 
kræfter med Race Across America, 
taler statistikken ikke for, at det 
lykkes ham at nå fra kyst til kyst.
- Efter tre dage plejer 50 procent af  
nybegynderne at være udgået, og 
det er kun 20 procent af  alle første-
gangsdeltagere, der gennemfører 
løbet, fortæller Henning Larsen.
Han er dog ikke i tvivl om, at han 
bliver en blandt de 20 procent.
- Det vigtigste er viljen og troen på 
det - og så at man har et godt hold, 
siger han. 

ljen

Af Jonas Møller Jensen
jmj@herningfolkeblad.dk

Selv en rytter, der deltager i 
Tour de France, ville ganske 
givet rynke lidt på næsen af  de 
udfordringer, Henning Larsen 
fra Videbæk står over for, når 
han deltager i ekstrem-cykel-
løbet Race Across America. 
Man sætter sig nemlig ikke bare 
lige op på cyklen og klarer de 
5000 kilometer. 
En så ekstrem tur kræver, at 
man er i god form, og det kom-
mer man ikke uden at træne, så 
Henning Larsen tilbringer en 
stor del af  sin tid i cykelsadlen.
- Jeg regner med at køre 100 
kilometer om dagen, så jeg tager 
en kæmpe omvej på arbejde, 
fortæller Henning Larsen, der 
dagligt cykler både til og fra 
jobbet hos Kvik Production i 
Vildbjerg.
- Det tager cirka tre til tre en 
halv time dagligt - og så er der 
ofte spinning om aftenen, siger 
Henning Larsen.

Træt af hallen
På det seneste har der dog været 
skåret ned på turene på landeve-
jen på grund af  vinterkulden.
- Det er noget træls vejr, vi har 
haft, så jeg cykler mest inden-
for. Jeg er efterhånden ved at 
være træt af  det indvendige af  
Videbæk-hallen, griner han.
Når det forhåbentlig er blevet 
lidt varmere igen til april, skruer 
Henning Larsen op for trænings-
mængden og regner med at 
cykle 150-200 kilometer dagligt.
- Midt i maj begynder jeg så at 
trappe ned igen, for op til løbs-
start er det vigtigt, at jeg får min 
søvn. Så til den tid går jeg nok 
ned på 100 kilometer igen.
Ud over den daglige træning og 
fuldtidsarbejdet har Henning 
Larsen og han hustru, Else 
Marie Larsen, også siden august 
brugt cirka halvanden time hver 
aften på at �nde sponsorer og 
planlægge turen.
- Det påvirker dagligdagen rigtig 
meget, indrømmer Henning 
Larsen.
Heldigvis har han god opbak-
ning derhjemmefra.
- Det kræver virkelig meget for-
beredelse, så i foråret ser vi ikke 
meget til Henning - men det er jo 
et valg, vi har truffet, siger Else 
Marie Larsen.
Mens der på hjemmefronten og 

arbejdspladsen er stor forståelse, 
så hænder det også, at Henning 
Larsen møder folk, som har 
lidt sværere ved at forstå hans 
projekt.
- Mange forstår ikke rigtig, hvad 
det er for noget, eller hvorfor 
jeg gør det, og det tror jeg også 
er svært at sætte sig ind i, siger 
han, og hustruen supplerer:
- Vores venner og familie støtter 
rigtig godt op, men de er også 
bekymrede, og der er også nogle, 
der ryster på hovedet, siger hun.
Det er da heller ikke helt ufarligt 
at deltage i et så ekstremt løb, og 
det går ikke ubemærket hen over 
helbredet.
- De siger, at man skal regne 
med, at det tager et halvt år 
at komme over det, for man 
ødelægger sig selv fuldstændig. 
Men det tror jeg godt, man kan 
klare, hvis det går godt, siger 
Henning Larsen.

Mister neglene
Godt gik det i hvert fald med 
de to store løb Paris-Brest-Paris 
og Tour de Mont Blanc, som 
Henning Larsen har gennemført 
for at blive klar til at komme til 
start i Race Across America. Her 
�k han også en lille forsmag på, 
hvordan kroppen reagerer på så 
ekstreme anstrengelser.
- Efter Paris-Brest-Paris tog det 
en måned, før det holdt op med 
at snurre i mine �ngre, og jeg 
kunne selvfølgelig også mærke 
det i bagdelen. De siger også, 
at man skal regne med at miste 
neglene på tæerne. Men det er 
jo småting, og det må man tage 
med, siger Henning Larsen, der 
ikke er bekymret over den del.

Ingen ferie
En smule bekymret kan hustru-
en godt �nde på at være, især 
fordi hun - mod sin sædvane - 
ikke skal med på turen.
- Det er et valg, vi har taget, for 
børnene skal ikke være alene 
hjemme. Det er jo ingen ferie, 
han er på. Jeg plejer at være 
med, så det bliver da underligt, 
men jeg har bestemt mig for, at 
intet nyt er godt nyt på turen, og 
jeg kan da følge med på hjemme-
siden, siger Else Marie Larsen.
- Men jeg skal nok stå og tage 
imod ham i Billund, når han 
kommer hjem, lover hun.
- Det håber jeg; ellers må jeg jo 
cykle hjem! siger Henning Lar-
sen med et grin. 

Ekstrem opgave 
kræver ekstrem 
forberedelse

Det er ikke nok bare at træne benene,  
for hele kroppen bliver belastet i uhørt  
grad, når man skal bruge 20 timer  
dagligt i cykelsadlen. Derfor arbejder  
Henning Larsen også hårdt på at  
træne blandt andet ryg og nakke.   

Det er næsten fuldtidsarbejde at forberede 
sig til en udfordring som Race Across America

race across america
Race Across America køres på tværs af USA fra 
Oceanside i Californien på vestkysten til Anna polis 
i Maryland på østkysten.

Løbet, der af mange regnes for at være verdens 
hårdeste sportsbegivenhed, så dagens lys i 1982, 
hvor det havde �re deltagere.

Ruten på de cirka 5000 kilometer går gennem 
13 stater og passerer Nevada-ørkenen og Rocky 
Mountains. Solo-rytterne skal gennemføre turen  
på maksimalt 12 dage.

Modsat de store europæiske cykelløb som Tour 
de France bliver Race Across America ikke kørt i 

etaper, men er snarere en lang enkeltstart eller 
tidskørsel. Når løbet skydes i gang, startes uret, og 
det stopper ikke, før deltagerne er i mål.

I fjor deltog 330 ryttere, heraf 58 solo-ryttere og 
resten fordelt på 2-, 4- og 8-mands-hold. Op mod 
halvdelen af solo-rytterne udgår normalt under-
vejs på grund af udmattelse eller skader.

I løbets historie har der været to dødsfald - begge 
som følge af tra�kulykker undervejs på ruten.

Læs mere om Race Across America på hjemmesi-
den www.race acrossamerica.org.

Kilder: raceacrossamerica.org og wikipedia.org 


