Langgarverne ...

Challenge Copenhagen 2011 - Nickolai Thoms, sept. 2011

Eller Nickolais opskrift pa Ironman ...

Her fglger en beskrivelse af min traeening frem mod Challenge Copenhagen 2011 (forkortet CC
i fglgende beskrivelse) samt mange af de overvejelser der undervejs matte foretages og,
hvordan de delmalsaetninger jeg havde sat mig blev tolket og omsat i traeningen efterfglgende.
Jeg har valgt at starte treeningskalenderen fra september 2010. Det var ca. En maned efter mit
store 2010 mal DM lang (1/2 ironman distance) som blev gennemfgrti5 .01, og jeg igen fglte
mig klar til at starte traeningen mod mit store mal CC.

Men fgr dette en lille pre-quel med en kort beskrivelse af forlgbet frem til dette forgangne ar.

DM lang i 2010 var en del af forberedelsen imod CC 2011, der startede tilbage i foraret 2008
med tekniktreening i svgmmedisciplinen, hvor jeg leerte at crawle, grundet en hyppigere
frekvens af smaskader grundet en stgrre mangde lgbepensum. Da jeg havde kigget pa dem i
svgmmehallen der kunne trakke vejret og svgmme konstant med crawl i modsaetning til mig
der matte stoppe min crawl, hver 25m for at traekke vejret, og knakket koden, begyndte

drgmmen om en IM inden jeg blev 30 dvs. 1 2011.

Jeg provede Blovstrgd Tri 2008 og deltog med min haveldge med kun 2.gear og var hooked
efterfglgende© I sommeren 2009, udskiftedes min haveladge med min jernhest (en
aluminiums landevejsracer) og jeg begyndte at arbejde med min cykelteknik og tilmeldte mig
Hillergd Tris guldrute 2009 og gennemfgrte den i, for mig, fin stil. IM-drgmmen levede stadig
for mig og vigtigst: jeg fglte at det tempo jeg ggede konkurrencedistancerne med var til at
overskue. Min erfaring fra maraton treeningen blev overfgrt til triatlon, sa derfor blev
distancerne kun langsomt gget, i stedet for, som nogen gjorde at gennemfgre drgmmemalet
med kun et ars forberedelse, ud fra devisen, at udholdenhed kraever tid og dertil skulle
debuten gennemfgres tilfredsstillende (pa dette tidspunkt viste jeg ikke hvad dette ville

vere).



[ lgbet af 2010 var nggleordet at fa treenings- og lgbserfaring. Det var vigtigt, at fa abent vands
erfaring fra konkurrencerne, arbejde pa skiftene i T1 og T2 og ligeledes finde ud af, HVORDAN
MINE SVAGHEDER G@RES MINDRE?

Lgbene i 2010 viste mig at min cykling, var MEGET langt fra at kunne ggre sig geeldende i
konkurrencerne (men igen sa var mine erfaringer i 2010 pa en cykel begranset) og dette blev
et udviklingsfokus. Et andet var at mindske forskellen pa mine "normale” lgbetider og mine
"trilgbetider” ligesom min core skulle styrkes til at kunne handtere og tale den ggede
treeningsmaeengde, ligesom jeg havde en forventning om en gget hastighed i vandet grundet

stgrre overkropsstyrke.

For at opsummere det overstaende sa stod jeg overfor mit kommende traenings ar fra

september 2010 til august 2011 med fglgende udviklingspunkter:

1. Arbejde med at fa min cykling gjort steerkere og hurtigere.
2. Arbejde pa at ggre mit lgb hurtigere efter cyklingen (off-bike running)

3. Styrke min core.

Min generelle tanke var at starte med at arbejde pa min core, hvorfor mine maneder fra
september til januar skulle sta pa meget fitness treening, hvor styrketraening og roning var
hovedfokus (men treeningspassende blev ofte efterfulgt af kondicykel og lgbeband for at lave

nogle cykel/lgb blokke og tilveenne kroppen meget mere til forarets prgvelser).

Fra februar til juni skulle der arbejdes pa at gge maengden af cykeltreening samt indfgre et
ugentligt brick-session pas (dette skulle ga fint men uventet modgang i form af megen sygdom
i januar og februar betgd VASENTLIG meget mindre traening, hvilket ogsa kan ses af

efterfglgende beretning og statistik).

[ juli skulle der ligesom i 2010 bruges meget energi pa at fa fart i mit lgb, hvorfor fokus skulle
ligge pa mange (og lange) cykelture som opvarmning til det egentlige treeningspas, der var
lgbet. Enten som en tempotur (under 4:00min/km), eller en fartleg (ofte 4x1000m med 4min

jog imellem i 3:40 tempo pa intervallet). Erfaringen fra 2010 var at kroppen pa dette



tidspunkt var meget modtagelig overfor den store maengde treening og gav et perfekt afsaet til

aret mal CC 2011.

Her fglger en beskrivelse af hver maneds traningsudvikling og de problemer jeg stgdte pa

undervejs:

September 2010

September startede med beslutningen om at deltage i Kgge Tri som plaster pa saret ovenpa en
skuffende DNF fra Hillergd Tri. I ugen op til racet deltog jeg i Bagsvaerd Sg lgb, et 8,2km
skovlgb med mange hgjdemeter, ideelt som tempotraening der udvikler meget styrke i
benene. Det er en Igbsserie der foregar aret rund og dette besluttede jeg for at bruge som et
pejlemeaerke for min form frem mod CC.

Jeg lgb i tiden 31.52 (3:53min/km), hvilket var PR. pd distancen pa dette tidspunkt, hvilket
gav mod pa at ga efter at lgbe sub 4:00min/km efter cyklen til Kgge Tri. Dette lykkedes ogsa

og jeg sluttede trisasonen af med stor tilfredshed.

Efter Kgge Tri begyndte jeg lgbetraening mod maraton i Holland i Oktober, hvorfor der stod
meget lgb pd programmet og i slutningen af maneden lgb jeg igen Bagsvaerd Sg lgb i ny PR.
31.22 (3:49), hvilket betgd at alt gik som det skulle.

[ tilleeg til min lgbetraening begyndte jeg at fremmgde i mit lokale fitnesscenter hyppigere
igen, for at fa styr pa noget mere styrketraning der fordre en bedre lgbestatur og giver
mulighed for at kunne ligge leengere tid i aero-baren, sa fokus under styrketraening var pa
mave og ryg (og lidt armbgjninger) igennem seriearbejde.

En serie bestar af 10 armbgjninger, 15 mavebgjninger for centeret, 15 ryggvelser og 10+10
skra mavebgjninger. I tilleeg til mine, typisk, 5 serier lagde jeg 15-30min roning ind i min
treeningsrutine i forleengelse af min serier, dels for at arbejde yderligere pa styrke i ryg og
arme og dels for at lave anderledes traening der giver gode fordele for svgmningen og generel

konditionsforbedring.



Oktober 2010

Oktober startede som september sluttede med Igbetraening frem til maraton. Jeg startede
nedtrapning af lgbet efter 1.uge af oktober og tog mig de friheder jeg havde lyst til, og
svemmede lidt, cyklede lidt og styrketraenede lidt.

Amsterdam Marathon sammen med Langgarverne blev en hyggelig tur og jeg havde sat mig
selv op til at Igbe en ny PR. Malet var 3.15 men endte med 3.20.29 og en genfunden respekt
for maraton distancen, treening og udfgrelsen. I bakspejlet var antallet af km for lille, de lange
ture for f3, troen pa at det kunne ga godt ud fra min 1/2IM treening for stor, hvilket betgd et
ALT ALT for hardt udleegstempo og september og oktober havde samtidig budt pa en stgrre

livsnydelse af usund mad, festivitas m.m.

Resten af oktober gik med lettere adspredelse i traening, hvilket var helt i trdd med min plan,
hvor jeg stadig huskede min styrketreening (og svgmning). Jeg lgb Bagsveerd Sg lgb i tiden
31.29 (3:50min/km) og fglte mig igen godt tilpas da jeg var teet pa min PR. Dette skulle vise
sig at veere sidste gang i LAAANG tid. Det var ogsa her at jeg endeligt tog en beslutning om at
melde mig aktivt ind i foreningslivet og blev formand for tri-afdelingen, da min ny fundne

passion for sporten kun sa ud til at vokse.

November 2010

Da november startede havde jeg tilmeldt mig vores klublgb, Halv’'maren. Til min store
overraskelse 1gb jeg meget teet pd min halvmaraton bedste med en 1.27.09 pa en meget hard
rute, kun 19 sekunder fra, hvilket betgd at min lgbemaessige optimisme egentlig fortsatte.
Indendgrs betgd november en gget maengde core traening.

Jeg havde set en video pa Youtube med Rasmus Henning der inspirerede til mere
skadesforebyggelse, ved hjzlp af stabilitetsgvelser med elastik. Som skrevet saledes gjort,
hvilket blev indfgrt i mit styrketraeningsprogram med serier og roning. I forlaengelse af min
hovedtraening (styrketraeningen) lagde jeg 1-1,5 times kondicykling og lgbebandstraening
oveni og havde et godt traeningspas, der ville give en stor generel styrke i hele kroppen og en
gget maengde cykeltreening der fordrede mere udholdenhed i forhold til min forberedelse til

CC2011.



Den 21. November bgd pa min fgrste store udfordring i forberedelserne mod CC. [ forleengelse
af Bagsveerd Sg lgb, 32.09 (3:55min/km), vagnede jeg op syg. Jeg var pa dette tidspunkt
begyndt at blive meget fokuseret pa restitution, hvorfor jeg tog en hel uge traeningsfri efter at
jeg var blevet frisk igen i den tro at jeg derefter kunne vende tilbage til treeningen, sa resten af
november bgd pa masser af opsggning af informationer om triatlon traening og alle don’ts and
does der fandtes, hvilket var noget af en jungle.

Jeg besluttede mig for at fglge min plan i store traek ud fra mange af de principper jeg har
troet p3, og leert fra iseer tirsdagsholdet i Langgaverne, om hvordan traeningen kan

struktureres til udholdenhedskonkurrencer.

December 2010

Julestjernelgbet satte gang i december maned og med en tid i 1.11.58 (4:30min/km) og en
placering flot fremme i feltet pa denne snefyldte lgbsdag, var jeg fortrgstningsfuld omkring at
min sygdom var overstaet. Men der skulle ikke ga leenge for jeg igen skrantede. To dage efter
at jeg startede min svgmmetraening igen var jeg syg igen, gv! Det betgd igen, at jeg matte tage
en uges restitution efter at jeg var frisk igen. Men midt i al min elendighed kom et positivt
signal fra min treening.

Den 19.december fik jeg igen gang i traening og lavede et stort og omfangsrigt traningspas
med 1 times styrketraening, 2 timers cykling og 1 times lgb pa lgbeband (14km), hvilket
gavnede mit humgr, der eller i halvanden maned havde veaeret meget trykket af at jeg ikke
folte at jeg kunne treene, som jeg virkelig havde lyst til. Resten af december valgte jeg kun at
treene 2-3 gange om ugen, for at passe pa mig selv og ikke presse kroppen ud i yderligere

sygdom, jeg skulle blive endnu klogere.

Januar 2011

Januar startede som 2010 sluttede, med mig veerende meget syg! Efter slutningen af 2.uge
treenede jeg igen men da jeg ramte svgmmehallen, skete det igen...sygdom 2 dage efter. Dette
betgd at jeg tog en beslutning om, dels at stoppe al forsgg pa at svemme fgr det blev varmere i
vejret igen da jeg misteenkte det at komme ud i kulden, sma vad som vaerende synderen
sammenlagt med et skrantende immunsystem, og dels ikke at treene mere i januar for at give
kroppen tid til at komme sig og en uge, nar jeg har fglt mig frisk har vist sig ikke at veere nok,

sd nu prgvede jeg med 3 uger. Humgret var mildt sagt ikke godt.



Februar 2011

Februar stod for dgren og jeg startede igen min traening op med stort fokus pa ikke at bringe
pulsen op i det omrade, hvor max pulsen ligger. Det positive jeg kunne tage med mig fra
februar var at jeg "kun” var ukampdygtig i en uge, hvilke var valgt for at give kroppen tid til at
tilveenne sig til at treene konstant igen og at jeg fglte at jeg blev steerkere i coren.

Jeg sluttede mine 3 ugers treening af med Bagsveerd Sg lgb pa reserveruten der er 8km i tiden
31.16 (3:53min/km), hvilket var en dejlig fglelse at slutte min fgrste rigtige treeningsblok i
2011 af med.

Marts 2011

Foraret stod for dgren og drets fgrste test 1a pludselig teettere i horisonten. DM 10Km i
slutningen af maneden. Grundet min sygdomshistorie var ambitionerne ikke helt sa store som
de kunne havde varet, men en PR. matte veere mulig. Den fgrste uge af marts gav virkelig
motivation og tro pa at CC 2011, skulle lykkedes fornuftigt, da jeg gennemfgrte tre virkelig
store kvalitetspas i lgbet af ugen, men masser af styrketraening, lange cykelture (indendgrs)
og off-bike 1gb. Men midt i gleeden, ramte en forkglelse mig igen, hvilket gjorde mig lidt
forsigtig og min smaskranten viste sig under Bagsvard Sg lgb, hvor vi igen 1gb pa skovruten
og min darligste tid blev malt 32.56 (4:00min/km).

Til min overraskelse kunne jeg efter en "fridag” sgndag, starte op pa mit treeningsprogram
igen allerede mandag og fokusere pa min 10KM. Endvidere var vejret begyndt at blive
varmere og jeg overvandt min skraek for at blive syg igen og tog i svemmehallen et par gange

UDEN at blive syg.

Den 27.marts stod DM 10km landevej pa dagens program. Jeg folte sommerfuglene i maven,
da jeg ikke havde nogen ide om, hvor mit niveau egentlig var henne og, hvor langt fra CC 2011
jeg fglte at jeg var. Planen var at tage 3-5 dages fri fra treening til restitution efter Igbet.

38.05 (3:48min/km), stod der pa mit ur da jeg krydsede malstregen og jeg var glad for mit
resultat, men utilfreds med maden jeg disponerede mine kraefter pa undervejs, en erfaring der
skulle vise sig brugbar senere i seesonen.

Jeg begyndte nu at fokusere pa, hvad der skulle til at ske i april, hvor der bade ville veere en to

ugers treeningslejr og mange lgb. Status efter marts maned var at jeg trods sygdom var



begyndt at traede flere watts pa cyklen, stadig mest indendgrs, og fglte mig steerkere i
overkroppen, hvilket var tilfredsstillende, alt taget i betragtning og en ny ambition begyndte

at vinde frem: CC 2011 imellem 9.30 og 10.30 timer.

April 2011

Konsekvensen af min sygehistorik betgd at jeg planlagde resten af aret frem mod CC med en
del flere treeningslejre med mere tid til at udvikle de fokusomrader der stadig haltede. Den
forste 1a i april i forbindelse med pasken. Den naeste ville blive i forbindelse med
Langgarvernes traeningsweekend og veere i forleengelse af denne, sdledes at der var 10 dages
treeningslejr med DM Sprint som afslutning. Den tredje og sidste ville lige i de sidste to uger af
juli sdledes at de sidste justeringer kunne foretages.

Her 5 madneder fgr CC 2011 var status at jeg ikke rigtig havde veeret i vandet i 4 maneder, men
at det til gengzeld var gaet godt op til det punkt, hvor min sygdom begyndte og jeg var blevet
vaesentlig klogere pd, HVORDAN jeg skulle traene. Jeg fglte at min cykling var pa rette vej men
manglede lidt power stadig, hvorfor jeg meldte mig til en reekke duatlons samt enkeltstart i
Ganlgse. Formadlet med dem skulle vaere at fa mere hastighed i benene. Endvidere teenkte jeg
at nar fgrst de lange ture kom mere konstant ville dette kombineret give den udholdenhed og
styrke CC 2011 ville kraeve.

Min lgbeform var jeg lidt usikker p3, iseer pa ture laengere end 15-18km, hvorfor dette skulle
afklares i lgbet af april eller maj besluttede jeg mig for og derefter tage en beslutning om, hvad

der skulle ggres ved lgbet.

April startede godt og jeg fik i den fgrste uge gennemfgrt hele min treeningsplan uden
afbrydelser, hvilket var godt for min, stadig usikre moral. Derefter fulgte en selvvalgt
restitutions og opladningsperiode pa en uge frem til arets fgrste treeningslejr pa 15 dage,

sdledes at kroppen kom sa frisk som overhoved muligt frem til start.

17/4 Kgge fordrs duatlon

Der stod duatlon pd dagens program. Sammen med Kasper, Karin og Bjarne var jeg taget til
Kgge for at fa noget erfaring med duatlon samt knaldhard treening. Dagen skulle ogsa bruges
til at se, hvordan vintertreeningen pa kondicyklen i fitnesscenteret havde virket pa mine

cykelevner i konkurrence da der som bekendt ikke sa tit er lyskryds og andet der trakker



gennemsnitsfarten ned. Jeg cyklede de 24km med 33,9km/t og da jeg efterfglgende fik kigget i
mine journaler hjemme og sammenlignet med 2010, konstaterede jeg at dette var godkendt

pa et forholdsvis tidligt tidspunkt i min cykelsaeson, der ville blive bedre i lgbet af sommeren.

1 uge af traeningslejren bgd pa 26 timers treening, planen for lejren var at kgre tungt og hardt
pa de 6 fagrste dage og sa tage en afslappende dag inden min lgbetest i Helvede i Nord. Da det
gik over alt forventning med tiden 1.31.21 (4:20min/km) + 25 plads, gav dette en god moral
omkring mine lgbe evner pa lange distancer (en forbedring pa 8,5min fra 2010).

2.uge bgd pa forholdsvis meget cykling samt Ganlgse enkeltstart og jeg fik traeneti sma 16
timer, ganske tilfredsstillende udbytte fra arets fgrste treeningslejr og jeg folte mig mere og

mere pa rette vej mod 14.august.

Maj 2011

Maj startede som April sluttede...pa traeningslejr. Det var sidste dag i denne omgang og i godt
vejr, valgte jeg at stille til start i Blovstrgd duatlon pa den lange distance for at fa mere
erfaring med duatlon, da der weekenden efter stod DM Duatlon pa programmet. Jeg
eksperimenterede bl.a. med at have mine cykelsko siddende pa cyklen, hvilket gik helt galt
under mit skifte fra lgb til cykel og jeg matte stoppe og tage skoene pa 0G SA cykle videre.
Dette begyndte jeg at taenke at dette matte jeg hellere snart fa lidt bedre styr pa, sekunder

sparret er sekunder vundet pa konkurrenterne uden ekstra fitness.

Weekenden efter drog Karin, Bjarne og jeg til Alborg for at deltage i DM Duatlon og jeg havde
store forhabninger om at ggre figur ved steevnet, hvilket betgd at jeg bragede fra starti et
tempo der formentlig ville have gjort selv eliten smaforpustet. Jeg blev som fglge naevnt at
staevnespeakeren da jeg stadig 1d i spidsen efter de fgrste 2,5km, MASSER AF REKLAME TIL
LANGGARVERNE ALLEREDE DER.

Madlet for dagen var at lgbe under 4:00min/km og se, hvor cykelformen var henne pa de
kraevende jyske bakker og denne plan lykkedes naesten. Staevnet satte nogle flere ting i
perspektiv 1) jeg skal turde lide mere pa de kortere distancer for jeg gar ikke i stykker og 2)
jeg skal leere at cykle!!!



Senere pa maneden skulle jeg igen prgve kreefter med Bagsveerd Sg lgbets bakker. Jeg falte
mig fuld af selvtillid og min tid i 30.59(3:46min/km) rakte til en ny flot PR. Den samme uge
lgb jeg en to timers varighedstur og tilbagelagde taet pa 28 km, formen var langsomt ved at

indfinde sig i kroppen og jeg begyndte at glaede mig til sommeren.

Sidst pd maneden drog jeg pa 2. Traeningslejr der startede med en treeningsweekend sammen
med mange andre Langgarvere. Dette havde jeg se frem til i et stykke tid, da dette ogsa var en
ide jeg havde haft i hovedet laenge og glaeden ved at se den blive til noget var fantastisk.
Weekenden bgd pa dbent vands svgmning med Heino som oraklet der gav gode rad, gode
traeningsture pa cykling, x-treening og vigtigst pa dette tidspunkt: en masse mennesker der
var opslugt af triatlon som jeg selv, for min rejse mod CC 2011, var pa dette tidspunkt lidt
ensom. Der blev virkelig talt triatlon, grint af treeningsanekdoter og skabt masser af socialt liv

under weekenden, hvilket gav fornyet energi til de sidste 2 %2 maned.

Juni 2011

Juni varslede varmere vejr i Danmark, hvilket betgd to ting: 1) Abent vands svgmme saesonen
gik for alvor i gang og 2) det samme gjorde tristeevne kalenderen, der indtil videre havde
samlet det meste af triatlon Danmark til duatlon stevner i stedet.

Juni var samtidig maneden, hvor jeg tog konsekvensen af ikke rigtig at fgle, at min cykel helt
slog til i forhold til den maengde tid jeg havde investeret m.m. Jeg var ved flere lejligheder,
mild sagt, blevet kgrt baglaens af mennesker, jeg egentlig burde have kunnet kgre fra. Pa
treeningslejren fik jeg et godt tip til nye hjul af Kasper og i Heino cykler, kunne en flink
mekanikker, konstatere at mange af mine cykeldele var MEGET slidte, hvorfor de blev
udskiftet ligesom han gav mig et kursus i renggring.

Jeg investerede i et par Easton ae50 til 3000 kroner, en ny kassette og kaede til cyklen og
straks derefter maerkede jeg, hvordan cyklede trak nar jeg tradte i pedalerne. Dette bevirkede

at jeg nu var klar til kamp og fgrste slag skulle slas til DM sprint.



4/6 DM sprint

Dagen bgd pa flere overraskelser af bade positiv og negativ art. Inden lgbet fglte jeg mig godt
svémmende, hvorfor jeg egentlig forventede en god tid i Bastrup Sg. Min cykling var jeg
speendt pa at se, hvilket niveau dette var pd men regnede med omkring 34km/t, da jeg fglte at
mine resultater hidtil matte give dette resultat. Lgbet skulle gerne kunne lgbes under 19
minutter, da jeg pa dette tidspunkt havde lgbet stabilt ned omkring 19.30 niveau til treening
og jeg altid finder noget ekstra frem til konkurrence.

Jeg endte med at kgre tiden 1.14 og en plads i midten af feltet, hvilket var meget
tilfredsstillende, da jeg i 2010 kgrte 1.22 og sluttede naestsidst!

Lgbet udartede sig dog meget forskelligt i forhold til mine egne forventninger da jeg pa den
positive side kgrte over 36km/t pad min cykel, langt over det jeg troede at jeg havde i mig. Til
gengeeld havde jeg en reguleer off-day pa svemningen, hvor jeg ikke kunne se ud af brillerne
grundet dug. Dette betgd at jeg svemmede MEGET laengere end jeg skulle, da jeg ikke kunne
navigere imod den lige linje. Dette tog jeg senere konsekvensen af, og kgbte nye
svgmmebriller, for at undga dette fremover, hvilket lykkedes.

Efter lgbet matte jeg sande at min gear-iver havde betydet, at jeg havde formdet at kgbe et par
lgbesko der bestemt ikke egner sig til lgbesko. Et par K-swiss ironman lgbesko med
velcroband til at sikre hurtige skift, havde den KAMPE ulempe, at de ydede ingen stabilitet til
mine fgdder, hvorfor mit afszet konstant fgltes som om at jeg var ved at skride. Ikke optimalt
pa eniforvejen sveer lgberute. Dette gav, ifglge mig selv, et tidstab pa omkring 1 minut og til
dette skal leegges omkring 2 minutter pa svgmningen ligesa.

Sa selv om jeg var tilfreds efterfglgende, fglte jeg hele tiden at jeg var bedre end resultatet

viste pa resultatlisten.

[ den efterfglgende periode er min treeningsmaessige indsats ikke husk bar, da dette befinder

sig pa mit pulsur, der nu ligger pa bunden af Lillebzelt.

Weekenden efter bgd pa et sandt traeningsinferno bestdende af 24 timers stafetlgb lgrdag og
DM Kort sgndag. Jeg deltog pa et 12 mand/kvinde stafet hold der i lgbet af 24 times skulle
lgbe intervaller af 2,6km laengde og se, hvor langt vi kunne komme. Jeg havde faet det planlagt

sdledes at jeg kunne deltage om lgrdagen og lgbe mine ca. 2 timer der og stadig komme hjem
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og slappe af, pakke tgj, ordne cykel, spise og alle de andre ting der skal ggres i forberedelserne
frem til et triatlonstaevne.

Selve stafetlgbet bgd for mit vedkommende pa 11 omgange i skovterreen med mange
hgjdemeter, fordelt med et par pauser undervejs med Igbetider fra 3:41 til 3:55 min/km i
gennemsnitsfart pa de 28,6km, et godt kvalitetspas frem mod CC 2011. Det ville imidlertid

blive spaeendende og se, hvad det kostede i forhold til staevnet dagen efter?

DM Kort12/6

Jeg vagnede op en smule stivbenet, men fglte mig egentlig ganske klar til kamp. Karin havde
lovet at agere chauffgr til Fredericia, dels for at heppe pa sin sgn og dels for at suge erfaring til
sig. Allerede under opvarmningen fglte jeg at dagen skulle blive ganske fin. Jeg havde pa
forhand talt om, at mine mange og hurtige kilometre dagen forinden, formentlig ville betyde
at jeg ville veere super godt lgbende pa DM kort, hvilket skulle holde stik.

Som skrevet tidligere mistede jeg mit pulsur pa bunden af Lillebzelt, hvilket skete under
svémmestarten, der var noget af det vildeste min forholdsvis korte triatlonkarriere har
oplevet endnu. Mit pulsur blev sldet lgs i starten af en anden svgmmer, hvilket jeg dog farst
opdagede oppe pa land. Dette skulle vise sig at veere held i uheld, da jeg oplevede en stor
abenbaring i at kgre race pa min kropsfornemmelser, uden at fokusere pa tider undervejs.
Efter at have tilveennet mig tanken om at kgre pa kropsfornemmelser i stedet for puls og tid
og arbejde med det mentale aspekt i dette, foldede lgbet sig ud. Jeg blev opmarksom pa
vejrtraekning, konkurrenter, energiindtag m.m. og pressede mig godt frem pa cyklen, men
falte at jeg stadig var frisk til at lebe en god 10 km.

Af cyklen begyndte jeg 1 af i alt 4 omgange af 2,5km, der bgd pa en stigning, der sammenlignet
med gardsdagen matte betegnes som flad. I hovedet var tanken om mit 10 km dm lgb, hvor jeg
braendte sammen efter 7 km lysende klar, hvorfor jeg lagde et tempo der fgltes som om at jeg
kunne gge og gge og gge og pa sidste omgang 1d jeg i en 2,5km fuld sprint (sddan fgltes det i
hvert fald) og krydsede malstrengen med fglelsen af, at jeg havde givet ALT, hvad jeg havde.
Da jeg af Karin og Bjarne (i tlf.) fik mine resultater bekraeftede det mine fornemmelser 1) jeg
havde cyklet hurtigt, hvilket de 34km/t viste og 2) mit gnske/drgm om at lgbe sub
4:00min/km lykkedes til fulde med en 39.05 Ilgbetid...MEGET TILFREDSSTILLENDE
UDBYTTE.
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[ ugen der fulgte fortsatte treeningen ufortrgdent og de to forgangne DM stevner havde vist at
mine fokuspunkter, havde taget mig et stort skridt i den rigtige retning i forhold til mine
fokuspunkter. Derefter 1a mine sidste to test forud for CC2011: To 1/2IM stevner pa 7 dage!
Jeg havde forud for tilmeldingen til disse staevner lagt to meget forskellige strategier for
lgbene.

@resunds Challenge handlede om at svgmme og cykle sa hardt som overhoved muligt, for
derefter at se om jeg kunne lgbe halvmaratonen i mit IM tempo (4:37min/km) og fgle
overskud ved malstrengen.

Challenge Arhus handlede om at lzere konceptet at kende og kgre staevnet med FULD
HAMMER fra start til slut og i den proces lgbe den afsluttende halvmaraton under 1.30. Denne

lgbetid for, for alvor at tro pa en afsluttende maraton pa omkring 3timer og 15minutter.

26/6 @resunds Challenge

Til @C var malet, som skrevet, at svgmme med fuld skrald, men svgmmebriller duggede igen!
Hvorfor det var svert at navigere endnu engang. Dagen efter stod jeg artigt i Endurance sport
og kgbte nye svgmmebriller, JA TAK!!!

Oppe af vandet skulle jeg ind og finde skiftepladsen og derefter ud og cykle med fuld hammer
og braende larene af og derefter se om det ville veere muligt at lgbe et halvmaraton i IM-pace
4:37 og fole mig ok. Konceptet skulle gennemfgres uden at have pulsur, dette skulle fgrst
tages pa til Igbet, for at sikre at jeg lgb tilpas "langsomt” til at fglge planen og ikke bruge hele
krudtet, da jeg havde et steevne ugen efter. Min Igbestrategi lykkedes med tiden 1.37.09 men
mit energiindtag SKAL fungere meget bedre, hvis det skal fgles godt. Jeg glemte at indtage min
energi og blev STRAFFET for det pa lgbet. Dette var en vigtig erfaring, da jeg arligt maske pa
dette tidspunkt, havde mistet lidt af respekten for 1/2IM distancen, jeg 1a og treenede 10-
70%leengere distancer i mine traeeningspas. Sa med de erfaringer i sindet, blev der sat lidt tid

af til at leegge planen for energi indtaget til CC 2011 og bruge det i det store hele i Arhus.

Planen lgd saledes at jeg ville drikke teet pa en dunk energidrik i timen plus 1 gel og hver

anden time spise en 40 grams bar (maxim) og ved hvert depot pa cykelruten spise en banan.

Pa lgbet ville jeg ved hver andet vaeskedepot (ca. 4,5km) indtage en gel og drikke rent vand og
falge den rytme rundt.
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Juli 2011

Det blev 1.juli og jeg sad nu i toget pa vej mod Arhus med cykel og gleedede mig som en lille
dreng til juleaften. Ugen imellem havde budt pa et par gode kvalitetspas med bl.a. cykel
bakketraening ved Gels bakke (20 gange op ad og mange hgjdemeter) efterfulgt af en solid
7km tempotur i 3:52min/km og en fglelse af at der var et gear mere at skrue p4a, hvilket i
virkeligheden var det mest positive.

Jeg tjekkede ind pa hotellet og tog til registreringen ved Tangkrogen. Derefter tog jeg hjem og
kiggede pa krak for at finde cykelruten igennem de sma landeveje i og omkring Arhus. Dette
lykkedes og jeg tog pa 90 km opdagelsesrejse, hvilket skulle vise sig at vaere en RIGTIG god
investering, da jeg pa lgbsdagen havde prgvet samtlige harde bakker. Bakkerne var stadig
harde, men jeg vidste at de sluttede, hvilket gav et stort psykologisk overtag. Derefter stod
aftenen pa en lgbetur/sightseeing i Arhus, hvorefter buffeten pa hotellet blev indtaget i
selskab med flere proffer.

Jeg syntes selv at livet var lidt bleeret i den weekend. Jeg spiste morgenmad 2 gange med
Michelle Vesterby, Rasmus Henning, Caroline Steffen og mange andre og fik set at de er ligesa
almindelige som alle os andre der er blevet ramt af tri-sygen og ganske venlige. De kan sa bare
lige svemme lidt steerkere, cykle lidt steerkere og ga lidt dybere i sig selv og holde lgbetempoet
hgjt ndr det begynder at ggre ondt, men ellers er de ligesom os andre!!!

Lgrdagen blev brugt pa en morgenjoggetur, at pakke udstyr, tjekke cykel ind, spise, slappe af
og sa sove en smule, selv om sommerfuglen var begyndt at melde sin ankomst. Jeg er
efterhanden blevet klar over at mine sommerfugle bunder i habet om at levere et godt resultat
og ikke om, hvorvidt jeg gennemfgrer. Resultaterne skal helst indikere at jeg har mulighed for
at gennemfgrer CC 2011 inden for malsaetningen, hvorfor disse test er meget vigtige og derfor
ogsa skaber mange sommerfugle (giver dette mening? Det synes jeg).

Men nar alt dette er skrevet, sa skal det siges at jeg havde truffet beslutningen om at lade mit
Challenge Arhus steevne og de erfaringer, danne rammen for den endelige beslutning om,
hvad en tilfredsstillende sluttid ville veere, til trods for at jeg ikke ville kgre med pulsur til CC
2011 eller Challenge Arhus, hvorfor jeg ikke ville kunne justere ind efter tid, puls osv.

Hvis jeg kunne klare den halve distance med fuld skrald, burde jeg kunne forudsige sluttiden

ca. Ruterne til forskel.
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3/7 Challenge Arhus

Steevnet handlede som skrevet om at kgre fuld hammer pa fra start til slut. Grundet koldt
vand (der ikke kunne maerkes) var svégmmedistancen kortet ned til 1000m, men derudover
var distancerne som de kendes. Arhus staevnet bgd op til dans med flere hgjdemeter pa bade
cykling og lgb end CC 2011, sa der skulle taenkes over, hvornar energien for alvor skulle
bruges.

Svgmningen blev overstaet fgr jeg fglte at den var startet og allerede i skiftezonen i T1 viste
min vundne erfaring med skifteteknikker sig, da jeg fik foretaget et forholdsvis hurtigt skift,
hvor flere blev passeret, leekkert.

Ude pa cyklen blev den fgrste energi indtaget med det samme. Erfaringen fra @C betgd at jeg
kgrte, syntes jeg, mere konservativt for at passe energiindtaget. Til al overraskelse viste
resultatlisten senere pa dagen at jeg cyklede med 33,65km/t pa en teknisk hard rute, hvilket
var YDERST TILFREDSSTILLENDE. Lgbet startede med en tissetar, hvorefter jeg gik pa "jagt”
efter de hurtigere cyklister og ganske hurtigt 13 jeg og vandt mange pladser og blev kun i ny og
na overhalet af andre triatleter (nogle folk der lgb med guldnumre i stedet for sorte®©).

Et delmal var at lgbe halvmaratonen under 1.30, hvilket lykkedes. Jeg kom i mal godt treet og
tilfreds. Jeg havde kgrt race lige til greensen og lgbetiden lgd pa 1.29.17, FEDT! Samtidig var
det en god mulighed for at lzere Challenge konceptet at kende frem mod CC 2011. Jeg sad i
toget pa vej hjem og havde svert ved at skjule smilet pa ansigtet, jeg var stolt over
praestationen og endnu bedre, jeg begyndte nu at teenke at mit ultimative drgmmemal og at
kgre CC 2011 under 10 timer, absolut var til stede. Min cykling havde nu ved flere lejligheder
vist sig palidelig og steerk, min treeningsindsats havde givet fuldt udbytte, og jeg begyndte at
teenke pa at jeg maske skulle bruge en smule mere energi under cyklingen og derved vinde en
del ekstra minutter og derefter lgbe omkring 3.20 maraton og sa kunne det alt i alt ga godt.
Planen blev lagt ud fra et spektrum der hed: en suveraen disciplin dag til en dag i helvede.
Svgmningen blev budgetteret til 60-70min, cykling til 5.45-5.15 og Igb til 3.45-3.15 + skift sd
pa en god dag 9.30 og en darlig dag 10.30. Jeg var tilfreds og kunne nu restituere i Igbet af den
kommende uge og derefter finpudse iseer svgmningen og farten i lgbetgjet.

Jeg fik en god traeningsrutine sammen med Kasper, hvor vi ved flere lejligheder flere gange
om ugen teeskede amager strandpark rundt og fik bygget den sidste rastyrke op i
overkroppen og tunet kroppen ind pa at veere i gang med svgmning i langt over en time, ved

enkelte lejligheder.
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Midt i al denne glaede over traeningen, fitnessniveauet, den snarlige IM ramte jeg imidlertid
bunden. Imod slutningen af min sidste uge af 14 dages treeningslejr kunne jeg pludselig ikke fa
pulsen op, mine Igbepas kunne ikke lgbes hurtigere end maksimalt 4:30min/km og mange af
mine oprindelige treeningspas blev lavet om og jeg endte med i sidste ende at starte min
nedtrapning en uge fgr planlagt. En, for mig, STOR streg i regningen, da jeg pludselig skulle til
at gd og veere nervgs over om jeg overhovedet kunne komme frem til starten med et

energioverskud (eller bare nogenlunde frisk).

August 2011

Jeg startede august med at tage den vigtige beslutning at jeg maksimalt ville traene en time om
dagen eller 7 timer om ugen. Dette blev gjort for dels at kunne fortsaette med at fa fyldt
kulhydrater pa kroppen og give kroppen det hvil, der gerne skulle fremme restitutionen.
Traeningen blev i den aktive restitutionszone i en stor del af tiden og langsomt fglte jeg at
energien kom tilbage og mod slutningen af CC ugen kunne jeg igen Igbe med hastighed og
folte at cyklingen igen var steerk. MEN, for der var et men, jeg var stadig meget psykisk
pavirket af, denne pludselige svaekkelse af min supermandtilveerelse, hvilket, tror jeg, var held
i uheld, da det gav mig en mere konservativ tilgang til CC 2011 racet.

Pa den positive side var jeg stadig godt svgmmende og kunne fglge bade Kasper og de andre
gale Langgarvere rundt i Amager strandpark og kom ved flere lejligheder ogsa fgrst op af
vandet, sa helt skidt var det heller ikke, men nar man er blevet forveent med hele tiden at have
et gear mere at kunne trykke pa gjorde det virkelig indtryk og denne tilstand teenker jeg
stadig over og tror at den er kommet som et resultat af: enten en grad af overtreening i
slutfasen, hvor jeg som det fremgar skruet forholdsvis kraftigt op for maengden eller
konsekvensen af to 1/2IM staevner pa 7 dage, der indtraef pa dette tidspunkt eller til sidst at
mine mineral og kulhydratdepoter var sa tgmte, at det fgrst var da jeg skruede ned for

treeningen at der var mulighed for at fylde pa igen.
Resultatet fra dagen kender du godt. Fglelsen pa dagen var hele tiden at jeg egentlig havde det

godt og det var anderledes kriser der skulle klares, s som mavekramper grundet forkert kost

op til lgbet for at naevne en af de ting der ikke gik som jeg ville have dem til.
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[ tilleeg til denne efterhanden omfattende beskrivelse, der stadig kun rummer et udsnit af de
overvejelser jeg har matte tage, ligger min traeningsjournaler, sdledes at du kan fa en ide om
omfanget og intervallerne imellem traening og hvile osv.

En lille forklaringsliste kommer her:

Run/Bikel: Betyder Intervaller i forholdsvis teet pa max. Tempo eller hard traening.
Run/Bike2: Betyder tempotraening i hardt tempo

Run/Bike3: Betyder watt eller maengde traening. Dette har foregdet i alle tempo, formalet har
veeret at give ekstra km ofte som brick-sessions.

Run/Bike4: Betyder varighedstur. Ofte over 120km pa cykel og 90min lgb.

Core traening er en kombination af styrke og stabilitetsgvelser.

Total for September 2010 - August 2011

Svgmning: 95,28km (7,9km om maneden)
Cykling: 4984,04km (415,34km om madneden)
Lgb: 1516,54km (126,38km om maneden)
Roning og styrketraening: 2804min(3t53min om maneden)

Manedstotal (i parentesen er ugegennemsnittet udregnet ud fra en 4 ugers maned)

September 2010: 31t (7t 45min)
Oktober 2010: 21t 46min (5t 26min)
November 2010: 22t37min (5t 39min)
December 2010: 24t 45min (6t 11min)
Januar 2011: 7t 18 min (1t 49min)
Februar 2011: 15t 18min (3t 49min)
Marts 2011: 34t 53min (8t 43min)
April 2011: 60t 37min (13t 9min)
Maj 2011: 43t 51min (10t 57min)
Juni 2011: 40t 11min (10t Zmin)
Juli 2011: 79t 58min (19t 59min)
August 2011 frem til CC (2uger): 10t 53min (5t 26min)
Total gennemsnitsligt ugeforbrug 7t 50min rundet op til 8 timer
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