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- Alt i udstyr til leb

Den tidligere professionelle
cykelrytter Rolf Sgrensen
har altid vaeret fascineret af
triatlonsporten. Han kalder
det en fantastisk tranings-
form og debuterede sidste
ar i Copenhagen Challenge
— hvor han samtidig Igb sit
f@rste maraton.

Dremmer om ironman pa Hawaii

»Hele rejsen hen imod Copenhagen Challenge
var jo fantastisk. Og den stemning, der var i
starten af svgmningen, var helt unik ligesom
stemningen under hele Igbet. Tager du alle
mine resultater som professionel cykelrytter, sa
gar den her altsa i top 10«.

Ordene kommer ikke fra hvem som helst. De
kommer nemlig fra Rolf Sgrensen. Den mest
vindende danske cykelrytter nogensinde. Med
blandt andet den gule fgrertrgje i Tour de
France og bunkevis af sejre i de store lgb pa
CV’et. Alligevel kommer sidste ars Challenge
Copenhagen ind pa top 10.

Lad os fgrst trille bagleens ned ad det ironman-
bjerg, der skulle forceres.

Bag om Ironman

»lige pa neer det fgrste ar efter jeg stoppede
min professionelle karriere, har jeg altid cyklet.
Jeg har altid holdt mig nogenlunde i gang, men
det har mere veaeret hygge-cykling, fordi jeg
elsker det. Og jeg har da taget nogle kilo pa,
siger Rolf Sgrensen.

Vi er tilbage i slutningen af 2009, da en hans
bedste venner spgrger, om de ikke skal prgve
en Ironman ved Challenge Copenhagen i august
2010, altsa ikke mindre end 3,8 km svgmning,
180 km cykling og 42,2 km Igb (http://www.
challengecopenhagen.com/).

»Jeg har tidligere traeenet sammen med nogle af
de bedste triatleter, og jeg har altid veeret inspire-
ret af dem, fortzeller han og fortszetter:

Ironman betegnes af mange som kongedistancen indenfor triatlon, og bestar af 3,8 km
svgmning, 180 km cykling og 42,195 km Igb. Ideen om ironman-distancen opstod i 1977, da en

gruppe svgmmere og Igbere debatterede, hvem der var i bedst form —

Igbere eller svgmmere?

Marineinfanteristen John Collins mente dog, at det matte vaere cykelrytterne, idet cykellegen-
den Eddy Merckx havde faet malt den hgjeste iltoptagelse nogensinde. De besluttede derfor at
prgve alle disciplinerne af i én og samme konkurrence — mand mod mand. De skulle svgmme
3,8 km ved Waikiki Roughwater Swim, cykle 180 km ved Round Oahu Bike Course og slutte af
med Honolulu Marathon. Inden Igbsstart sagde Collins: “Den, som slutter fgrst, kan kalde sig
Iron Man (jernmand)!”. 12 ud af de 15 startende gennemfgrte. Gordon Haller blev den fgrste,
der retmaessigt kunne kalde sig Iron Man, efter 11 timer, 46 minutter og 58 sekunder.

Nu er selve navnet Ironman® et registreret varemaerke som World Triathlon Corporation har
rettighederne til og ma kun benyttes af steevner, som de arrangerer.

»Sa skulle man ggre sig magelig, tage 5 kilo
mere pa, eller skulle man laegge sin livsstil om
og veere sportsmand igen«?

Rolf valgte det sidste, og tog udfordringen op
sammen med tre gode venner, deriblandt den
tidligere professionelle golfspiller Steen Tinning.

Fgrste og stgrste udfordring

Den malrettede traening startede allerede i
december 2009. Og det var med en ganske god
coach pa sidelinjen.

»Vitog nogle fysiske test med Rasmus Henning.
Der ma jeg indremme, at jeg sgu var bekymret.
Der var lang vej«, siger Rolf Sgrensen.

»Den f@rste og stgrste udfordring var at leere at
svgmme. Jeg kunne svgmme 200 meter, men
ikke mereg, siger han.

Med Rasmus Henning som traener hoppede de i
bassinet én til to gange om ugen.

»Det gjaldt om at lzere teknikken, og det tog et
par maneder, fgr den var inde i kroppen«.

Rolf Sgrensen og hans tre fglgesvende fik et
traeningsprogram af Rasmus Henning.

»Vi skulle treene 12-14 gange om ugen, men det
var helt urealistisk at fa tid til. Jeg treenede mel-
lem fire og seks gange de fgrste par maneder. Se-
nere, da dagene blev lengere, stod jeg tidligere
op og begyndte at traene laengere, siger han.

| det hele taget peger han pa tid som et afgg-
rende element. Det kraever meget tid, for der
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skal nogle lange traeningspas ind, da en ironman
er en lang konkurrence. Han treenede bade sam-
men med de tre andre, men ogsa en del alene.

»Det skyldes bade det praktiske med arbejde,
og hvornar folk kunne. Men det er ogsa vigtigt
at traene alene, for nar konkurrencen er i gang,
sa er du altsa alene i mange timer. Det er det,
der skal til«.

Nar det ikke kunne blive til helt s3 mange
traeningstimer, som jernmanden Henning havde
programlagt, matte Rolf Sgrensen finde en
anden Igsning.

»Jeg treenede meget effektivt. Nar jeg traenede,
sa var der altsa knald pa. Var jeg ude at Igbe en
time, sa var det altsa med alt, hvad den kunne
traekke. Der flyttede jeg mig rigtig meget; der
var altsa noget tilbage i den gamle motork,
griner han.

Han fik ogsa traenet svgmningen i dbent hav
flere gange, og i juni tog han endnu en test.

Det rigtige udstyr

»Du skal have et par badebukser, gode
svgmmebriller og sa en vaddragt. Du kan

fa specielle vaddragter med mere fylde pa
benene, sa de hjelper dig med at ligge mere
vandret i vandet, som en rigtig svgmmer.
Jeg svpmmede lige pludselig 20 sekunder
hurtigere pr. 100 meter. Sa vil man jo slet
ikke have den af igen«.

»Cykeldelen er den store — og dyre. Triat-
leter er jo de mest ngrdede mennesker!
Jeg har aldrig set mennesker ga mere op i
udstyr, end de ggr. Du skal selvfglgelig have
en ordentlig cykel, for du skal bruge rigtig
mange timer i selskab med den«.

»Du skal have et par Igbesko. Og det skal
naturligvis veere de rigtige, altsa nogle der
passer til din Igbestil, og som du fgler dig
godt tilpas i«.

Rolf i sin favoritdisciplin.
Her pd traeningslejr pa Playitas.

»Det sa godt ud, men vi fik samtidig nogle chok,
for der var altsa stadig et stykke vej endnu,
fortaeller han.

Forude ventede en juli maned uden mulighed
for svgmning og med masser af arbejde, nemlig
daekningen af Tour de France pa TV2. Han fik
cyklet en del og Igbet lidt.

»Det var en fantastisk rejse hen mod Challenge
Copenhagen. Jeg fik virkelig udfordret min krop,
og kunne maerke at den virkede«.

Suspense i bilen

Dagen fgr Challenge Copenhagen trillede Rolf
Sgrensen og hans tre traeningskammerater ud
til startomradet pa Amager Strandpark og stil-
lede cyklerne. Sa var alt klar til den store dag.

»Pa selve dagen kunne man maerke, der var den
der suspense i bilen. Spandingen. Det var tidligt
om morgenen«, husker han.

De sidste kulhydrater blev fyldt pa tanken,
inden han hoppede i vaddragten.

»Jeg kan stadig se hele scenariet for mig, da vi
gar ud til Amager Strandpark, hvor vi skal starte.
Vinden. Det er taget. Jeg far kuldegysninger,

nar jeg forteeller om det. Den der nervgsitet;
selvom jeg ikke var i tvivl om, at jeg nok skulle
klare det«, siger Rolf Sgrensen.

»Svgmmehal er én ting, der bliver du pisket
igennem. Men i abent hav med vaddragt; det
var en abenbaring. Bade i traeningen, men al-
ligevel ogsa pa denne dag. En af mine vigtigste
dele i treeningen har altid veaeret naturoplevel-
serne med og mod det fysiske element, hvor
man bevaeger sig pa graenserne«.

Her var havet modstanderen — eller naturop-
levelsen. Og det blev en god oplevelse. 1.02
minutter tog det, fgr Rolf kunne sige farvel til
vaddragten og goddag til cyklen.

»Nu skulle jeg sa ud pa min disciplin, som jeg
magter til fulde, men der var lige en maraton
bagefter, sa jeg kgrte defensivt. Jeg havde faktisk
aldrig Ipbet et maratonlgb fgr«, forteeller han.

Som forventet gik det rigtig godt, men 50 kilo-
meter f@r mal, punkterede han.

»Det kostede meget tid, sa jeg var irriteret, da
jeg startede maratonlgbet, siger han

Heldigvis var der masser af opmuntring.

»Der var en helt vild stemning pa ruten. Tilsku-
erne bar én igennem. Folk heppede pa alle, og
det var en keempe, keempe oplevelse, siger
Rolf Sgrensen og fortseetter:

»Det var ogsa forfaerdeligt hardt. Jeg Igb i 3
timer og 48 minutter, men de sidste 12-14 kilo-
meter var rigtig harde«.

Uret stoppede pa 10 timer 5 minutter og 2
sekunder, da han krydsede malstregen.

Rolf matte bide teenderne sammen pd
de sidste 14 km af sit farste maraton

Et godt rad til debutanten

»Du skal have baglandet i orden. Det er
altafggrende, at hjemmefronten er med.
Det kraever traening, meget traening. Sa
tiden kan veere kraevende i perioder. Men
omvendt fglger der ogsa mange gode ting
med. Det er en ny og sund livsstil, der smit-
ter af pa familien«.

»Det var en fantastisk fornemmelse at komme i
mal. Jeg havde gjort det. Pa de sidste 10 kilome-
ter kunne jeg se, at jeg naermede mig en tid pa
de 10 timer. Den ville jeg gerne under, men der
var ikke noget at ggre. Jeg kunne ikke hente det
ind«, siger han.

Hawaii: Here | come

Malet var ndet, men bliver det sa bade den
f@rste og den sidste triatlon?

»Nej, jeg stiler mod at kgre Challenge Copen-
hagen igen, men ikke i ar. Det var en folkefest,
og det bliver det ogsa fremover. Det bliver kun
stgrre«.

Og drgmmene stopper ikke her.

»Med 10 procent mere traening vil jeg kunne
ggre det en halv time hurtigere. Pa svgmningen
vil jeg ikke kunne hente sa meget, men det vil
jeg kunne pa Igbet, hvis jeg var i endnu bedre
form. Sa vil jeg samtidig ogsa kunne angribe
noget mere under cyklingen, hvis jeg ved, at
formen er til en maraton bagefter. Det er i hgj
grad ogsa noget med vaegten. Der gar minutter
af tiden, for hvert kilo der ryger«.

Der skal ogsa barberes noget af tiden, hvis den
helt nye drgm skal opnas.

»Den store drgm er Hawaii i 2012, hvis det kan
passe ind. Men jeg skal lige kvalificere mig fgrst«.
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Fantastisk treeningsform

»Det er en fuldstaendig unik oplevelse. Du rykker dine graenser. For 30 ar
siden var du en helt, hvis du Igb Eremitagelgbet. Sa blev det et maraton.
Det nye er triatlon. Folk har fundet ud af, at man kan meget mere, end
man tror, siger Rolf Sgrensen.

»Om du gennemfgrer pa 10 eller 15 timer er ligegyldigt, men det er det
at ggre det. Det er traeningen. Der var ldre, der var overvaegtige, men
de gjorde det. Sa er man sgu ikke til at skyde igennem«.

»Jeg vil vove at pasta, at man pa halvandet til to ar kan tage en hvilken
som helst dame eller mand og ggre hende eller ham klar til det her«.
»Fysikken har man, den mentale tilstand skal traenes. Jeg har dyb respekt
for dem, der gennemfgrer det pa 15-16 timer — der er det i endnu hgjere
grad det mentale. Teenk at vaere ude sa mange timer. Dybt imponerendex.

»Traeningsprocessen har vaeret sjov. Det er tre discipliner, sa det bliver
aldrig kedeligt. Bliver du treet af cykling i en periode, sa Igber du bare.
Det er helt unikt. Du kan kombinere det. En fantastisk traningsform«.

Ironman — de harde fakta:

]

Distance: 3,8 km svgmning,
180 km cykling, 42,195 km Igb.

Verdensrekord: 7:50:27 (Luc Van Lierde, B)
Bedste danske tid: 7:52:36 (Rasmus Henning)

Rolf Sgrensens resultat

i Copenhagen Challenge 2010:

Svgmning: 1:02:30, Cykling: 5:05:37 og

Lgb: 3:48:14, Professionel cykelrytter,

Samlet tid: 10:05:02 far, agent, kommentator
og nu jernmand! =

Fotograf ©Flemming Gernyxg




