Koebenhavns Jernmand 2014
RASRAPPORT

Kim Lundbergs Copenhagen Ironman
2014. Oplevelser, tanker, refleksioner -
HELE historien!

Prolog

Det var slet ikke meningen... Jeg
skulle ikke have reeset heldistancen i
ar... Jeg var i gang med et HD-studie,
som rask veek snuppede 12-15 timer
af min uge. Herudover var der fuld-
tidsjobbet, hvor der ogsa var rigeligt at
se til. Studiet afsluttede jeg forst
medio juni 2014, sa det beted, at
treeningen til en jernmand i 2014
skulle forenes med dette. Endvidere
skulle jeg giftes med min dejlige Marie
2 uger inden CPH IM 2014, og dette
kreevede naturligvis ogsa nogle
planleegningsressourcer.

Henover de kolde vintermaneder havde
jeg faet pakket min raeskalender for
2014 til bristepunktet, herunder 2
halve jern-meend og mit forste
maratonlgb. S4 den abnede ret beset
heller ikke op for yderligere et lang-
distancerees.

Objektivt passede det pa ingen mader
ind i mit liv, at jeg skulle blive jern-
mand i 2014.

[K ITMs RESPLAN 201 4]

[MARTS]  29. VM Halvmaraton 21K leb Kebenhavn

[APRIL] e Christianshavnermilen 7,5K 1lgb Kegbenhavn
26. KVIK forarsduathlon 91gb+30cykel+6lgb  Amager

[MAJ] 12. Christianshavnermilen 7,5K lgb Kgbenhavn
18. Copenhagen Marathon 42K 1gb Kgbenhavn
28. HUUB CPH:Aquathlon 1K svem + 5Klgb Amager Strand
31. ~?Fransk Forarslgb 5K lgb Prastg

[gun1] Tri pa Tyren 750m + 23K + 5K Ganlgse
Christianshavnermilen 7,5K lgb Kgbenhavn
byVogel Aquathlon (1Ksvem+2K1gb) *3 Amager Strand

i - som lub Islands Bryg.
10. byVogel Open Water 4K svem Amager Strand
13-15ATK Traningslejr Div. sydlolland
20. @resund Sprint Triatlon 750m + 20K + 5K Charlottenl.
29. Stevns 1/2 Jernmand 1,9K + 90K + 21K Stevns

@ W N

[guLI] 1. byVogel Open Water 3,8K svem Amager Strand
7. Christianshavnermilen 7,5K leb Kebenhavn
15. CPH:Triathlon Open Water 1,9K svem Amager Strand
21-25 Etape Bornholm 42K lgb, 5 etaper Bornholm

[AUGUST] 3.  CPH:Triathlon 1/2 IM 1,9K '+ 90K 21K Amager
4. christianshavnermilen 7,5K 1lgb Kebenhavn
13. CPH:Triathlon OW 3,8K svem Amager Strand
16. Amager Open Water 10K svem Amager Strand
21. KMD 4:18:4 Triatlon 400m +18K + 4K Amager Strand

30. Christiansborg Rundt OW 2K svem Kgbenhavn

[ J1. Christi ilen 7,5K lgb Amager
.  HUUB CPH:Aquathlon 1Ksvem + 5klgb Amager Strand
7. Hillerpgd Triatlon 1000m + 76K + 20K Hillersd

[OKTOBER] 6. Christianshavnermilen 7,5K lgb Kgbenhavn

Generelt: ParkRun 5K leb hver lerdag kl. 9.00

Tilbage i august 2013, hvor start-
numrene oprindeligt blev sat til salg,
havde jeg ikke i min vildeste fantasi
troet, at jeg skulle veere i stand til at
treene op til og gennemfeore en
Jernmand. Jeg havde lige provet
kreefter med en 4:18:4 (1/10 jern-
mand-distance), og det havde givet
mig blod pa tanden til at tilmelde mig
"Go Epic”-steevnet - som var en halv
jernmand - en lille maneds tid senere.
Dette steevne blev gennemfort pa en
LANT racercykel, da jeg pa det
tidspunkt ikke ejede en sadan.

Tanken om, at jeg i 2015 skulle blive
Jernmand, var gennem efteraret 2013
stille og roligt blevet mere og mere
handgribelig for mig. Efter et vel-
overstaet "Go Epic”, og min indmel-
delse i Amager Triatlon Klub, begyndte
jeg for alvor at tro pa, at jeg i skulle
kunne gennemfore heldistancen, -men
forst i 2015! Ting tager tid, og
succes’er kraever god planlegning og
forberedelse, sa 2014 skulle veere aret,



hvor jeg sugede leering til mig, gjorde
mig erfaringer, og meerkede hvordan
kroppen reagerede i forskellige sce-
narier. Men men men....

Da der i maj 2014 blev sat yderligere
10 startnumre til salg til steevnet, som
lob af stablen 3 mdr. senere, gik jeg i
teenkeboks. Jeg snakkede med Marie.
Gik i teenkeboks. Snakkede med
Marie. Gik i teenkeboks:

Et cykelstyrt i november 2013 havde
sat en stopper for min treening i et par
maneder, men herefter havde jeg fra
omkring januar 2014 faet treenet
engageret og disciplineret. Jeg satte
adskillige (store) personlige rekorder
pa leb i det sene forar, og via
spinningtreeningen i Amager Triatlon
Klub havde jeg faet en del cykel-
kilometer i steengerne.

Jeg havde henover vinteren investeret
i en brugt racer og endvidere i en
spritny tricykel, sa cykeltreeningen -
som jeg ellers aldrig havde gjort det i -
var jeg ogsa kommet godt i gang med.
I min sammenligning med de klub-
kammerater, der havde CPH IM som
det helt store mal for 2014, kunne jeg
se, at jeg faktisk var ret godt med
treeningsmaeessigt. Den treenings-
meengde og —intensitet jeg havde lagt
for dagen de seneste 5 mdr. var
faktisk nok til, at jeg skulle veere i
stand til at gennemfere en jernmand 3
mdr. senere, hvis jeg blot fortsatte i
samme spor. Pludselig virkede det
abenlyst! Selvfolgelig skulle jeg opsege
et af de 10 startnumre! Selvfolgelig
skulle jeg reese en hel jernmand
allerede i 2014! Selviglgelig skulle jeg
med...!

Kobet

Dagen oprandt hvor de 10 startnumre
blev sat til salg. Jeg vidste der ville
blive rift om dem - altsa virkelig RIFT
OM DEM! Sa jeg havde aftalt med

Marie, at hun sad klar ved en
computer samtidig med, at jeg selv
gjorde det ved en anden. Saledes
kunne vi begge forsege at keobe billet,
og via en konstant aben telefonlinje,
havde vi styr pa4, om en af os kom
igennem. Dette var i sig selv en
nervepirrende proces, og jeg mindes,
at jeg teenkte ”rolig nu Kim, slap af,
treek vejret roligt, FOKUSER!”

Efter et lille kvarters tid, og omtrent
25 forseg, var hverken Marie eller jeg
kommet hele vejen igennem kobs-
processen. Jeg var begyndt at indstille
mig pa, at jeg alligevel ikke skulle blive
jernmand i 2014. - Og sa pludselig
sker det! Marie siger kortfattet: "Jeg
kom igennem Kim.” Jeg afventer
Marie, mens jeg holder vejret... "Jeg
betaler nu Kim...”

|

COPENHA

KMD IRONMAN Copenhagen 2014

|

Dear Kim Lundberg

we confirm your entry for the IRONMAN Copenhagen'

Event: KMD IRONMAN Copenhage
Date 24082014

BUM BUM BUM! Ingen vej tilbage..!

Mal og ambition

Hvad var jeg i stand til? Hvad
rummede jeg? I bagagen havde jeg 2
halve jernmeend gennemfort pa
henholdsvis 5t:6min og 4t:39min.
Herudover et maraton pa 3t:3min. Min
svemmetid kunne jeg forudsige ret
preecist til at ligge mellem 53 og 55
min. Cykeldelen, som er der hvor jeg
normalt er svagest, kunne blive alt



imellem 6 timer (snithastighed pa 30
km/t) og méaske helt ned til 5t:20min.
(34 km/t). Lebet ville jeg estimere til
at ligge et sted imellem 3t:30min og
3t:50min.

Et ambitiest, men samtidig realistisk
mal pa en god dag, satte jeg til
10t:30min, fordelingen som folger:

+ Svem: 55 min

+ Cykel: 5t:40min (snit 32 km/t)

¢ Legb: 3t:45min (snit 5:25/km)

Udfordringerne

Da jeg startede ferie d. 20. juli — en
maneds tid for CPH IM - var status, at
min treening siden januar var forlgbet
uden de helt store wudfordringer.
Selvfplgelig havde jeg haft mine
seedvanlige  problemer med lidt
skinnebensbeteendelse fra tid til
anden. Men jeg var ogsa blevet rigtig
god til at lytte til min krop, og vide,
hvad jeg skulle geore, for hurtigt og
effektivt at komme det til livs igen, sa
min lebetreening kunne fortseette
ufortredent. Jeg havde dog i
manederne forinden ikke faet treenet
helt s&4 meget, som jeg gerne ville, da
tiden — qua mit HD-studie — ikke altid
slog til.

Ferien startede med Etape Bornholm,
som er et 42 km lgb over 5 etaper i
udfordrende terreen. Jeg var
traditionen tro af sted med Marie, min
svigermor og en veninde af svigermor.

Jeg havde gleedet mig vildt og
voldsomt til denne uge, som rummede
alt det jeg holdte allermest af: Samveer
med Marie og familien, konkurrence,
og masser af treening. Jeg imedesa en
slags treeningslejr, hvor jeg samtidig
kunne slappe af i familiens sked.

Jeg havde netop lgbet 17min:46sek til
ParkRun, hvilket var min neestbedste
Skm tid nogensinde. Sa jeg havde faet
vished om, at formen var ved at
indfinde sig pa et nyt og hegjere niveau
end jeg nogensinde tidligere havde
preesteret.

Jeg var derfor MAKS KLAR og teendt til
Etape Bornholm! Den skulle have
MAKS GAS, FULD SPADE og ALT hvad
den overhovedet kunne treekke!

Under opvarmningen til 1. etape
vrikker jeg om pa venstre fod. Jeg
tover 2 sekunder og meerker efter.
"Puha, det var godt der ikke skete
mere”, teenkte jeg. “Treeningen har
styrket mine led og sener”, fortsatte
mine tanker. 10 min efter var lebet i



gang og jeg fyrede en 10 km af for fuld
smadder. Tiden var acceptabel og
kroppen havde det godt. Jeg var klar
til morgendagens treening, som bed pa
100 km cykeltur Bornholm rundt og
derefter 2. Etape om aftenen, som var
6 km strandlgb.

Da jeg vagner op pa andendagen, gor
min fod ondt. I feorste omgang
forbinder jeg ikke smerten med vredet
dagen for, og teenker “den smule
gmhed gar i sig selv.” Foden fik lidt
Ibuprofen bade indefra og udefra via
Felden Gel og Ipren piller. Jeg fik
cyklet, lobet, og jeg fortsatte min
"behandling” af foden.

Pa tredjedagen begynder jeg at blive
nervgs for min fod under lgbet pa 3.
etape. P4 trods af det smertestillende
tager smerten til under selve lgbet. Jeg
er bevidst om, at det bestemt ikke er
gode tegn, og det gar op for mig, at jeg
ma have padraget mig en skade, som
ikke bare lige gar i sig selv igen. Pa
fierdedagen stopper jeg al smerte-
stillende, giver foden ro — det sakaldte
RICE (Rest, Ice, Compression, Eleva-
tion) — og s4 ma jeg se hvad foden
siger pa 4. og neaestsidste etape, som
samtidig er lgbets kongeetape.

Av av av.... Allerede under opvarm-
ningen til kongeetapen sender foden
klokkeklare signaler. Jeg MA IKKE
torturere den yderligere. Jeg ma bide i
det sure eeble og erkende, at det
bedste for kroppen er at lade mig udga
af Etape Bornholm.

Uvisheden og konsekvenserne treenger
sig pa. Hvad Dbetyder smerten?
Hvornar gar den veek? Kan den
overhovedet ga veek af sig selv?
Udover CPH IM om 4 uger havde jeg
en halv jernmand om kun 1 uge. - Og
jeg var ikke i stand til at lebe 100 m
uden store smerter.

Et smut forbi leegen ugen efter gav mig
vished om omfanget. Et forstrukket
ledband. Det kunne veere langt veerre.
Dagen efter bekraefter fysioterapeuten
— et forstrukket ledband. Endvidere at
jeg nok skal blive klar til CPH IM 4
uger senere, dog med markant
deempet lobetraening. At jeg i noget tid
skulle afholde mig fra lgbetraening
betad, at jeg fik treenet en hel del mere
pa cyklen. Objektivt manglede jeg en
del cykelkilometer i benene, mens
indsatsen allerede var gjort i lgbe-
skoene, sa denne omlegning eller
omprioritering af treeningen var maske
i virkeligheden ikke s dum endda.

Min halve jernmand CPH:Triahtlon,
som la kun 3 uger inden CPH IM blev
en keempe fiasko. Qua min lebeskade
var planen, at jeg skulle lade mig udga
efter cyklingen. Sa langt kom jeg
aldrig. Da jeg tidligt om morgenen
begiver mig af sted for at cykle de 13
km hen til steevnestart, far jeg kun
tilbagelagt 4 km for jeg punkterer i
den silende regn. Det skulle veere
hurtigt og nemt at skifte slange, og jeg
burde kunne klare det i et snuptag.
Efter en halv time og adskillige
febrilske forseg — fortsat i silende regn
- ma jeg konstatere, at jeg med min
grejopseaetning ikke er i stand til at
skifte slange og komme videre. Jeg ma
vende om og treekke cyklen hjem.

Selvom denne episode var noget sa
bitter, da jeg stod i situationen, sa ma
jeg ogsa erkende, at jeg gjorde mig
nogle meget  vigtige erfaringer.
Samtidig havde kroppen maske ogsa
bedst af ikke at blive presset for hardt
sa teet pA CPH IM. Jeg skulle inden
leenge til at starte min nedtrapning
mod det helt store staevne. Denne
episode, som jeg folte var en kaempe
nedtur i nuet, gjorde mig en hel del
klogere, og jeg kom styrket videre.



Naestsidste uge for CPH IM

Nedtrapningsperioden var i gang.
Treeningspassene blev langsomt feerre,
kortere og ikke mindst med lavere
intensitet. Jeg havde en sidste test
halvanden uge forinden CPH IM, hvor
jeg leb 10 km til et stort Sparta-
arrangeret lgb. Ved denne lejlighed
slog jeg et enkelt sekund af min PR.
Og dette pa en rute med flere teknisk
sveere passager. Formen var bekreeftet!

Jeg sendte min tricykel forbi cykel-
smeden for at fa lavet et generelt
serviceeftersyn, samt fa foretaget nogle
justeringer, herunder gearene, som jeg
ikke selv folte mig i stand til at udfere.
Jeg gjorde herefter cyklen fuldsteendig
reesklar med den opseetning, jeg ville
bruge pa den store dag. Dette gav mig
en dejlig ro omkring cyklen i den
sidste tid op til reesdag.

Sidste uge

Med 7 dage igen, begyndte jeg at gore
mit tej og grej til dagen klar. Det blev
lagt i en fin bunke, og herefter kunne
jeg i ugen op til eendre en smule i det
undervejs, primeert som folge af
skiftende vejrudsigt.

Den sidste uge forinden blev mine 2
daglige kopper kaffe blev skiftet ud
med chokoladedrik, som beted mindre
koffein og samtidig opfyldning af
energidepoterne. Jeg havde fokus pa
at minimere mit koffeinindtag mest
muligt, saledes effekten fra netop
koffein ville @ve storst muligt
indflydelse pa dagen.

Der blev i den sidste uge spist en hel
del hvidt bred, hvid pasta, masser af
bananer, og i det hele taget mad, hvor
jeg fik fyldt mine glykogendepoter helt
op via hurtigt nedbrydelige
kulhydrater.

Med 6 dage igen begyndte jeg at
fokusere pa min hydrering. Med pa job
havde jeg en drikkedunk, som blev
fyldt med vand og elektrolytter. Det

betod minimum 750ml ekstra veeske
om dagen. Dette blev eget til 1,5 L de
sidste 2 dage.

Samtidig med at min treening kom ned
pa et minimum, o¢gede jeg min
udstreekning af musklerne. Hver
morgen i den sidste uge brugte jeg et
kvarter pa at f4 lavet diverse streek-
ovelser. Dette blev suppleret med en
tur forbi masseren 3 dage forinden
raeesdag.

Min energi- og veeskeplan (findes
bagest i denne beretning) var jeg
begyndt at teenke pa, og nedfeelde
allerede 2 uger forinden. Men den blev
eendret markant i den sidste uge op
til. Ikke mindst pa grund af en
fremragende diskussion om samme pa
Amager Triatlon Klubs hjemmeside-
forum. Her fik jeg gode indspark fra
klubkammerater, der tidligere havde
gennemfort en jernmand.

RAESDAG!

Jeg var SA KLAR! Det havde jeg sddan
set veeret de seneste 2-3 dage, hvor jeg
bare havde ventet og ventet pa at
kunne speene i vandet til mit
jernmandsrees. Cyklen var blevet
indleveret dagen for, og det var et
fantastisk syn at se alle de leekre
cykler sta pa rad og reekke. Mon ikke
der har veeret cykler for over 60 mio.
kr. i alt..?




Morgenstunden blev brugt pa at
portion

indtage den obligatoriske
sukker med havregrod.

Det var fantastisk at ankomme til
steevne-pladsen imens solen var pa vej
op. Meerke stemningen, spaendingen —
noget stort var under opsejling.

Pa vej hen til min cykel ser jeg
Danielle, Karina og Steen fra Amager
Triatlon Klub. Jeg gar hen til dem og
raber "ATKAAA”, hvorefter jeg ensker
dem godt rees. Jeg er TZENDT!

Efter jeg er kommet i vaddragten
foretages de allersidste forberedelser.
Den sidste gel. Det sidste vaeske. Mens
jeg star i toiletkgen og venter, spotter
jeg Nicolaj fra Amager Triatlon Klub
udenfor indhegningen. Jeg smiler og
vinker. Hepperne havde indfundet sig
og var Kklar.

Q f >
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Jeg bevaeger mig hen mod svemme-

starten. Da der bliver abnet op for min
startgruppe til at komme helt hen til

vandkanten, nar jeg i forbifarten at
kramme og kysse Marie pa det
allersidste stykke. DET var jeg glad
ved, da jeg ikke folte, at vi havde sagt
ordentligt farvel tidligere, hvor det hele
var lidt forvirret og gik steerkt.

Svemningen - 3,8 km

Vi gar frem til startlinjen. Jeg
fornemmer, at der gar nogle minutter
endnu. Jeg skynder mig ud pa 20 cm
vand, hvor jeg hurtigt kan plaske mig
selv til og dermed minimere det kolde
chok, der kommer umiddelbart efter.
Jeg stiller mig i allerforreste raekke.
Der er trengsel. Alle vil frem. Man
skal frem med albuerne. Der er en rift
om at komme forst i vandet og af sted.
Jeg er berettiget til at sta forrest,
teenker jeg. En deltager siger i speog:
"Nah men det er vel alle dem, der ser
hurtige ud, der star forrest..?”. Jeg
teenker ved mig selv, at det ikke
handler om at SE hurtig ud, men at
VAERE hurtig.

BANG! KAPLUBET ER I GANG! Jeg
kommer godt fra land, og vi ligger en
8-10 stykker i front.

Placeringskampen hen mod forste beje
er vild. Mine mange ar med vandpolo
hjeelper mig her. Jeg er ikke bange for
neerkampene, og tager dem sa roligt,
som det nu er muligt. Forste bgje
rundet, og der bliver mere plads. Jeg
ved ikke preecis, hvor langt fremme jeg



ligger, men jeg fornemmer, at jeg
blandt de 6-8 forreste i min gruppe.

Jeg finder hurtigt en fin rytme. Vandet
er en smule koligere end jeg havde
forventet. Jeg meerker, at jeg skal veere
opmeerksom pa mine fodder, at de
ikke bliver kolde. Min taktik var
egentlig, at benene skulle holdes sa
rolige som muligt, for at de kunne
blive sparret til cykel og lgb. Men jeg
bliver nedt til at beveege bade ben og
fedder en smule, for at holde varmen i
dem. Jeg svemmer under de 2 forste
broer, som er pakket med tilskuere.
Det er velkendt vand for mig. Jeg har
treenet der mange gange og kender
vanddybder, afstande og de visuelle
orienteringsmuligheder @ man  kan
bruge til at navigere efter. Efterhanden
som jeg naermer mig vendebgjen efter
ca. 1/3 af ruten begynder jeg at hente
flere og flere af deltagerne fra
startgruppen feor mig. Denne tendens
tager til praktisk talt resten af
svemmeraeset, hvor der bliver flere og
flere svemmere, jeg skal passe pa i
min feerd fremad.

Jeg fokuserer pa at holde min rytme
bedst muligt og ikke forcere. Den tid
jeg kan vinde ved at skrue tempoet op
star pa ingen made mal med de ekstra
kreefter jeg skal bruge. Jeg teenker
flere gange, "bare tage det roligt og
hold rytmen”.

Et smalt stykke pa omtrent 200 m ca.
800 m for mal presser os deltagere
HELT sammen. Jeg skal passe pa ikke

at svemme over nogen. Egentlig mest
for min egen skyld, idet den over-
svemmede kan blive aggressiv og
sparke fra sig, og det kommer med
rette til at g ud over mig.

Da jeg kommer op af vandet kigger jeg
pa uret: 53min:20sek siger svemme-
tiden. Det er absolut godkendt, og 1-2
min hurtigere end jeg umiddelbart
havde forventet.

T1 - skiftezonen ml. svem og cykel

Jeg griber min pose med skiftetej til
cyklingen. Jeg bliver overrasket over at
se, at der er KO ind igennem
skifteteltet. Jeg tager det stille og roligt
og sniger mig forsigtigt videre mens jeg
teenker, at der sikkert er pladser til
sidst i teltet. Og ganske rigtigt, hen
mod slutningen af teltet er der mere
luft. Jeg finder en plads pa baenken og
begynder at pakke ud. Deltageren lige
ved siden af mig star og har
problemer. Han vrider og snor sig, idet
han ikke kan fa sin stramme tri top
nedover den vade overkrop. Jeg kigger
mig rundt og ser ingen lgbsofficials, sa
jeg tager fat i hans tri top og traekker
den ned over ham. Han kigger
overrasket pa mig, smiler og siger
“thank you my friend”.

Jeg har under hele skiftet fokus pa, at
jeg skal tage det stille og roligt, veere
tor og fa nok tgj pa til cykelturen, sa
jeg ikke bliver kold — DET ville veere
fatalt. Neesten 9 min bruger jeg pa
skiftet. Det er objektivt set ALT for
lang tid, men jeg er betrygget i, at jeg
fik husket alt, og DET er essentielt for
min videre feerd. Jeg kan senere se, at
jeg har mere tgj pa end de fleste. To
lag og lange aermer pa overkroppen i
modseetning til mange, som blot kerer
i tritop. Jeg havde det aldeles
komfortabelt i mine 2 lag tej, og
gleeder mig over, at jeg brugte den
ekstra tid, sa jeg kunne fa sa meget toj
pa. Jeg er temmelig kuldskeer.



Cyklingen - 180 km

Jeg traeder cyklen i gang og seetter mig
i sadlen. HVAD!?!? Sadlen sidder lost!
Idet jeg seetter mig, seenker spidsen af
sadlen sig med omtrent 2 cm. Jeg
rykker mig tilbage i sadlen og pressen
den nogenlunde pa plads med
numsen.

"@v ov ov”, teenker jeg. "Hvordan kan
det lade sig gore?”. Jeg runder forste
sving, hvor en masse klubkammerater
hepper mig i gang, og jeg glemmer
sadlen i et par sekunder — FEDT!

Marie, Sarah og min svemmetraener
Bo star klar for at heppe mig i gang pa

cyklen umiddelbart efter klub-
kammeraterne. Det er skont at blive
sendt af sted med lidt god karma fra
folk jeg kender.

Jeg teenker, at jeg ma vurdere hvor
slemt det star til med den saddel, og
evt. holde ind ved ferste cykeldepot,
for at fikse den. Det forste lange
stykke gennem byen er der meget
treengsel pa vejen og mange sving. Det
er umuligt at overholde drafting-
reglerne, der foreskriver 10 m afstand
til personen foran.

Efter 8-10 km, hvor det nu kun gar
lige ud, begynder jeg at finde ind i en
god rytme. Da jeg far kigget pa min
cykelcomputer for den feorste gang,
bliver jeg meget positivt overrasket
over at se, at den siger 42 km/t uden
at jeg selv foler det gar steerkt. Jeg
holder lidt igen. Det er for hurtigt. Den
gode fart fortseetter, og jeg foler mig
helt pa toppen. Jeg mindes en
kommentar fra en klubkammerat til
cykeltreening en maneds tid tidligere.
Nicolaj kiggede dengang pa mine ben
og sagde i platsjov humor: "Hov, hvad
er det der skinner? - Det ma veere
diamanterne i dine ben!”. Jeg smilte
for mig selv. I DAG havde jeg vitterligt
DIAMANTER i benene!

Jeg napper en gel og lidt veeske. Jeg
skal huske at fa energi og veeske i
henhold til  planen. DET er
altafgerende! Lidt senere kommer jeg
til forste depot. Jeg napper en banan
og far i gvrigt orienteret mig visuelt i
forhold til, hvordan depotet er
“indrettet”. Det stemmer overens med
atletvejledningen.

Jeg fortseetter. Det gar over stok og
sten. Min gennemsnitshastighed ligger
pa 36 km/t efter 30-40 km pa cyklen.
Det er langt over min malhastighed pa
32 km/t. Jeg begynder at have en
indre diskussion kerende. Korer jeg for
steerkt? Skal jeg holde igen? Er jeg
langsomt ved at slagte mig selv? NEJ!
Tag det der kommer til dig Kim?”,
teenker jeg. Jeg mindes en samtale



med Jeppe fra klubben. Han havde
gennemfort en hel Jernmand sma 2
maneder forinden. Jeg havde i
kolvandet pa denne spurgt ham:
"Hvad er det bedste rad du vil give
mig, efter du nu har prevet en hel
jernmand?” ”Hold ikke igen pa cyklen,
Kim”, svarede han.

Jeg er meget opmeerksom pa at geare
helt ned, nar det gar op af bakke og
ikke presse pa tempoet opad. Omvendt
lader jeg tyngdekraften veere min ven
ned af, hvor jeg gearer helt op og den
far alt hvad remmer og tejler kan
holde.

Vi ligger fortsat teet, og det kan veere
vanskeligt at overholde 10m reglen.
Vinden hjeelper mig nok ogsa en smule
pa dette stykke. Jeg korer pa folelsen
frem for hvad speedometeret siger. Da
ruten efter omtrent 50 km pa cyklen
forer mig tilbage mod Kebenhavn igen,
kan jeg meerke at farten daler en
smule. Vinden arbejder nu en smule
imod mig. Qua min heje fart tidligere
har jeg nu 7"rdd til” at kere
langsommere og ikke forcere noget.

En gut foran mig virker lidt usikker pa
cyklen idet han bliver overhalet af en
anden. Han skal til at skifte bane for
selv at overhale, men er reelt begyndt
vognbaneskiftet for han har orienteret
sig bagud. Det resulterer i et hurtigt
ryk tilbage til den inderste vognbane
for hans vedkommende, og et
splitsekund, hvor han ikke har helt
styr pa cyklen. "Fjols”, teenker jeg. Pas
nu pa og teenk for du handler. En halv
time senere gor jeg selv preecis det
samme. "Tsk tsk tsk”, teenker jeg....

Midt ud i ingenting spotter jeg
pludselig min svemmetreener Bo med
sit banner "YKOM NU KIM”. Han og
nogle venner har fundet et perfekt
spot pa toppen af en lille bakke, hvor
der neermest ingen andre tilskuere er.
I min iver efter at hilse i forbifarten far
jeg ikke gearet ned henover bakken, sa
den bliver lidt tung mod toppen.

Anden runde pa cyklen, dvs. fra 90 -
180 km bliver i et lidt lavere tempo.
Det er bleest op, og vinden er ikke i
min faver. Men jeg har fortsat rigeligt
at give af i min gennemsnitsfart. Det
er beroligende. Jeg kan godt lide at
veere pa forkant.

Jeg skal fortsat huske mig selv p4a, at
fa indtaget den planlagte energi og
veeske. Jeg har ikke lyst til min bar og
figenstang, sa& jeg holder mig til
energivingummierne, gels, energidrik
og banan. Jeg tager i stedet for energi
lidt ekstra banan i depoterne. Min
medbragte chokoladebolle pakker jeg
ud som frokost kl. 12. Den er ikke sa
handterbar pa cyklen, men det er rart
med noget "rigtig” fode.

Det begynder at treekke op til regnvejr.
”Godt jeg har mit regnslag med pa
cyklen”, teenker jeg. Lidt senere
meerker jeg dryp. Jeg stopper ind til
siden for at ifere mig mit regnslag.
Mens jeg star og bakser med at fa det
ud af den lille cykeltaske meerker jeg
efter igen. Det drypper ikke leengere.
"Ov”, tenker jeg og fortseetter uden
regnslag. 5-10 min efter regner det
igen, og jeg ma fortryde, at jeg ikke tog
regnslaget pa ved forste stop. Jeg
holder ind igen, og far med regnslaget
mit tredje lag toj pa.

Det begynder at traenge sig pa, at jeg
skal af med noget veeske. Jeg far dog
holdt det i mig indtil skiftet til
lobeturen, sa jeg faktisk undgar at
skulle tisse pa selve cykelturen. Det



var i sig selv en sejr. Mit vaeske- og
energiindtag var perfekt indtil videre.
Jeg forstar simpelthen ikke alle dem,
der skal tisse 8-9-10 gange i lgbet af
en jernmand. I min optik betyder det,
at man indtager for meget veeske. Det
er i sig selv ikke optimalt for kroppen,
da den dermed skal pa overarbejde for
at skille sig af med sa meget
overskydende veeske. Samtidig skyller
man de vigtige salte ud af kroppen,
hvilket kan blive et problem for
musklerne senere pa turen. Jeg
klarede mig med 3 gange i alt, og alt
sammen blev klaret pa dertil
indrettede steder.

De sidste 6-8 km af cykelturen foregik
i @s pos regnvejr. Jeg var nu rigtig glad
for mit regnslag, og jeg sa ekstra
meget frem til lebeturen.

Jeg klarede cykelturen uden
punkteringer, og status da jeg seetter
cyklen fra mig, er en snithastighed pa
33,7km/t. Jeg er et peent stykke foran
tidsplanen.

Da jeg giver cyklen fra mig far jeg set,
at sadlen faktisk ikke sidder rigtigt.
Neesen sidder for lavt, som jeg
registrerede det helt fra begyndelsen af
turen. Jeg har dog ikke taenkt over det
siden og pa ingen mader haft gener
heraf.

T2 - skiftezonen ml. cykel og leb

Jeg havde i noget tid set frem til at
komme af cyklen og ud i lebeskoene.
Denne folelse blev bestemt ikke
mindre, da regnen veeltede ned til
sidst pa cykelturen.

Der var bedre plads i skifteteltet denne
gang, og da jeg pakkede min pose ud,
gleedede jeg mig over, at jeg havde
teenkt pa, at snere den ordentlig til,
samt leegge lobesko- og tgj i endnu en
pose i posen, saledes det ikke blev
vadt, nar posen hang udenfor i
regnvejret.

Igen tog jeg mig god tid. Fik tert tgj pa
overkroppen. Rene og terre stremper

pa. Pakket en chokobolle og gels i
ryglommerne, og en chokobolle i
handen.

Da jeg skal ud af teltet og videre, ser
jeg at det fortsat regner. Det gider jeg
ikke ga ud i, sa jeg star i tervejr i teltet
og venter i 12-14 min. feor regnen
stopper og jeg kan fortsaette. -
Naaahh... DET passer ikke..! © Jeg
var “hurtigt” videre og brugte “kun”
sma 9 min. pa andet skifte.

Leb - 42,2 km

Regnen var pa lykkeligste vis stoppet
og solen tittede frem. Jeg far tisset af
og jeg gumler pa min chokobolle den
forste lille km af lgbeturen. Jeg kunne
nermest ikke fA en bedre start folte
jeg. Vejret var blevet godt igen. Jeg
skulle ikke leengere tisse. Jeg fik lidt
fast fade indenbords. Og ikke mindst,
sa var benene helt pa toppen! Der gik
ikke leenge for jeg spottede mine forste
dedikerede heppere. Dennis, Ulrik,
Nanna og Christina havde fundet en
plads lige midt i malomradet.

Umiddelbart efter kunne jeg sende et
flyvekys efter Marie. Og sa medte jeg
det fremragende heppekor fra Amager
Triatlon Klub. En FED FED lebetur
var i gang!

Jeg kommer hurtigt ind i et godt
tempo. Jeg lgber en del hurtigere, end
det jeg har sat som malhastighed. Men
kroppen foles frisk og ubesveeret.
Tankerne tumler lidt med, om jeg skal



tvinge mig selv ned i tempo, eller jeg
blot skal fortseette i det tempo, som
lige nu virker naturligt for mig. Jeg
veelger det sidste.

Da jeg har lebet % af forste omgang
far jeg mig en lille sjov aha-oplevelse. I
ugerne op til steevnet havde jeg set
forskellige film fra tidligere ars CPH
IM. Jeg havde bidt meerke i, at mange
af deltagerne bar rundt pa nogle
farvede harelastikker pa armen. "En
andssvag popsmart trend”, havde jeg
teenkt. Jeg fandt nu en storre mening
med galskaben. Alle deltagere blev
ifert et farvet armband, som
markerede, hvor langt man var pa
lgbeturen. Pa forste runde fik man et
gult armband, pa naeste runde et
gront, og sadan blev det ved til man
havde 4 farvede band, der markerede,
at man havde tilbagelagt alle 4 runder.
Jeg valgte at folge meengden og ga med
pa denne “andssvage, popsmarte
trend”.

Hen mod slutningen af ferste runde
meder jeg Jeppe fra klubben. Han er
startet 20 min for mig, men ogsa en
runde — altsd godt 10 km - foran mig
pa daveerende tidspunkt. Han er en af
de allerhurtigste gutter i klubben og
god for en tid omkring 9t:20min. Han
lober saedvanligvis bedre end mig. Men
her, hvor han var meerket af en runde
mere end mig, passede vores tempo
sammen, sa vi fandt hurtigt ind i et
samarbejde, og lgb sammen de neeste

ca. 10 km. Det var skent at kunne
lebe og snakke lidt sammen, motivere
hinanden, og holde hinanden i gang.

Da jeg kommer ud pa 2. runde er min
far og Anne-mor stedt til Marie og
Sarah. De star helt ude i den ene ende
af ruten, og jeg kan pa afstand se min
fars ansigt lyse helt op, da han ser
mig. Jeg bliver selv rort. Jeg har gang i
noget stort.

Da Jeppe treeder af pa naturens vegne,
siger jeg til ham, at jeg fortseetter men
gar ned i tempo. S& har han mig som
hare. Han 14 ikke langt fra en VM-
kvalifikationsplads, sa hvis jeg kunne
hjeelpe ham fremad, og samtidig styre
mit eget tempo i nedadgaende retning,
var det givtigt for os begge.

Mit tempo var dog fortsat for hejt i
forhold til det jeg havde planlagt. Det
vidste jeg godt. Og jeg vidste ogsa godt,
at jeg ikke kunne holde det tempo helt
til mal. Spergsmalet var, hvor meget
jeg ville ga& ned. For nuvaerende
udnyttede jeg at kroppen var ovenpa
og at kilometerne bare flgj forbi. Pa
den made kom jeg ogsa yderligere
“foran” i forhold til min tidsplan og
kunne dermed "tale” at tabe yderligere
hen mod slutningen.

Da jeg er halvvejs konstaterer jeg, at
jeg har tilbagelagt et halvmaraton pa
omkring 1t:43min. Det er fremragende
og jeg foler mig fortsat ovenpa. Hvis
jeg kan holde det tempo resten af
vejen, s4 kommer jeg i mal under 10
timer!



Ikke leenge efter kommer Jeppe op til
mig igen. Vi lgber igen sammen i noget
tid. Han byder mig pa en lille leekker
snack i form af energibgnner, som jeg
ikke havde prevet for. "Er der koffein
i?” sporger jeg. Jeg var opmeerksom
pa, at min mave ikke matte fA mere
koffein udover det jeg fik fra cola’en i
depoterne. ”"Nej”, svarer Jeppe. Jeg
propper dem i munden og konstaterer,
at bade smag og konsistens er
fortreeffeligt. Mens vi lgber sammen og
gumler energibgnner foler jeg en salgs
hygge omkring den episode. Neermest
som hvis man bliver inviteret pa kaffe
eller middag hos en ven.

Min storhedstid pa lgbeturen er ved at
veere over. Jeg lader mig langsomt
koble af Jeppes tempo, da jeg nu kan
meerke, at jeg skal bruge for mange
kreefter pa, at holde det tempo, som
tidligere virkede som en let dans for
mig.

Det bliver nu tungere og tungere.
Hepperne far en sterre og sterre rolle
for min overlevelse. Marie med min
familie og Sarah i den ene ende af
ruten. Heppekoret fra Amager Triatlon
Klub midtvejs pa ruten, hvor ogsa
Daniel og Hans stod. Derefter Mikkel
fra klubben, og lengere ude ved
Langelinie stod Anne fra Parkrun, Bo
svemmetraener og Sheikh.

Efter omtrent 30 km matte jeg holde
en lille pause pa det lille hus. Da jeg
3-4 min senere skal have benene i
gang i gen er de tunge som bly. "Kom
nu Kim. Tag dig sammen!”, teenker
jeg. ”’Du skal bare lige i gang igen”.

Jeg foler ikke at jeg for alvor kommer i
gang igen. De sidste 10 km bliver en
stor kamp, hvor jeg hele tiden ser frem
til neeste sted pa ruten, hvor der er
heppere jeg kender. Jeg ma lave
mange aftale med mig selv om,
hvornar jeg ma kigge pa mit ur, sa jeg
ikke kigger pa det hele tiden, og foler
at jeg ingen steder kommer. Mit ut
markerer hver passeret km med bip,
og da jeg runder 33 km, far jeg en

dejlig oplevelse. Jeg har lebet 34km!
Jeg har overhort de seneste bib — nok i
forbindelse med hep fra Marie og min
familie — s& jeg er nu en hel kilometere
leengere end jeg troede - YES YES YES!

Gleeden fra succesoplevelsen falmer
dog hurtigt. Det bliver sveerere og
sveerere at komme i leb efter jeg har
gaet gennem depoterne. Kroppen higer
efter at fa lov at ga konstant. Jeg ma
lave en tilleegsaftale til den tidligere
indgdede aftale om kun at kigge pa
uret ved km-bippene. Der er 6-7 km
tilbage, og jeg giver fra nu af mig selv
lov til at ga et par hundrede meter
efter et km-bib - og sa heller ikke
mere! (udover gang i depoterne)
Selvom jeg godt ved, at veeske og
energi fra depoterne pa det her
tidspunkt ikke kan na at blive optaget
i kroppen, holder jeg dog alligevel fast i
at indtage cola og kiks samt ga de 30-
50m gennem depoterne.

De sidste kilometre er lange. Meget
lange. Drommen om at komme under
10 timer er for leengst forduftet, og jeg
er nu neermest ligeglad med tiden. Jeg
skal bare i mal. Jeg begynder at fa
nogle sma slags anfald, hvor jeg
pludselig bliver meget bevaeget. Det er
sveert at forklare, men jeg skal tage
mig sammen for ikke at begynde at
tude midt i det hele. Det er ikke pa
grund af smerten i kroppen eller det
faktum, at jeg mest af alt bare har lyst
til at stoppe. Det er mere en slags
overveeldethed, hvor det i glimt gar op
for mig, at jeg snart har naet det her
keempe mal. Og samtidig en
ydmyghed, en respekt for, at s& mange
har valgt at stille sig op for at heppe
pa mig. Stette mig i min kamp. Det er
stort.

Jeg overvejer at stoppe op ved Marie
pa den sidste omgang. Omfavne
hende, give hende et kys. Jeg lader
veere. For jeg ved, at SA vil jeg for alvor
blive beveeget, og det vil bare resultere
i, at Marie bliver bekymret.



Umiddelbart efter mit ur har bippet 40
km, og der dermed kun er godt og vel
1 km tilbage, horer jeg nogle tilskuere
snakke om, at der fra det punkt, hvor
de star er 2,5 km til mal. Jeg kan
neesten ikke holde ud at teenke pa, at
der skulle veere over dobbelt sa langt
som jeg troede. Jeg far slaet den tanke
ud af hovedet, og en halv kilometer
senere, erfarer jeg, at de heldigvis tog
fejl. Jeg er nu ikke langt fra mal.

De sidste 100 m er jeg fuldt fokuseret
pa malstregen. Jeg skal bare krydse
den malstreg! Jeg har neermest
tunnelsyn i mit mentale fokus, og jeg
enser ikke tilskuerne omkring mig.
Jeg har efterfolgende fortrudt, at jeg
ikke tog mig bedre tid til sidst og bare
nydt gjeblikket. Sa langt kunne jeg
ikke teenke i situationen. Men hvad
betyder det ogsa i det store hele. Jeg
kom i mal! Det gik godt. Jeg kan kun
veere tilfreds.

>

BN
; lu@usrg,)

Epilog

Vejen frem mod at blive jernmand har
veeret en rejse, hvor jeg hele tiden har
flyttet greenser, sat nye mal, opndet
storre bevidsthed om mig selv og min
krop. Der har veeret en masse store
gjeblikke, og der har veeret nedture,
som jeg har kunnet leere af. "En
Jernmand er i sig selv ikke sundt for
kroppen.” Det er et alment kendt
faktum. ”Treeningen hen mod en
jernmand smadrer en familie.” Det
HAR kraevet meget tid, og jeg HAR
mattet foretage prioriteringer, hvor jeg
fra tid til anden matte veelge at treene
eller tage til steevne, i stedet for at
holde Marie i handen eller veere social
med venner. Heldigvis har jeg en
hustru, som ogsa selv er meget aktiv,
og som har forstaelse for, at jeg bliver
glad af at komme ud og rere mig. Vi
har ikke bern endnu, og det giver
uneegtelig en langt sterre frihed end
smabgrnsfamilier oplever. Jeg har haft
en filosofi om, at jeg skulle have en
effektiv treeningstid pa under 10 timer
om wugen. Det har jeg holdt. I
forarsmanederne og de spesede som-
meruger var jeg langt under og brugte
5-7 timer om wugen. I den sidste
maneds tid for min nedtrapning var
jeg i nogle uger op pa 12-14 timer,
men det var begreenset til 2-3 uger i
lobet af min 8 maneders treenings-
periode.

Selvom en Jernmand ikke er sund for
kroppen, sa kan der ikke herske tvivl
om, at treeningen op til er. Jeg har
aldrig veeret i sa god form, som jeg er
lige nu — hverken fysisk eller mentalt.
Ikke engang da jeg som 12-arig
svemmede 10 timer om ugen og nogle
dage cyklede 20km frem og tilbage fra
svgmmetreening, var min krop, mit
kredslgb, og min psyke sa steerk som
tilfeeldet er nu.

”Skal du sa lave Jernmand igen til
neeste ar?” er jeg allerede blevet spurgt
en del gange. Det umiddelbare svar er
nej. Det er ikke planen. Jeg vil i den
kommende saeson forsgge at treene
mere malrettet mod OL-distancen,



som bestar af 1500m svem, 40km
cykel og 10km lgb. Jeg tror pa, at den
passer bedre til mig. Og sa kreever den
ikke i samme omfang de helt lange og
maksimalt tidskraevende treeningspas.
Jeg vil fortsat gerne forbedre mine
tider pa S og 10 km leb, og de mal
harmonerer fint med treening til OL-
distancen. Skal jeg lave en Jernmand
pa et senere tidspunkt? Tjah, det kan
godt veere. Det kunne jo veere sjovt at
komme under de famgse 10 timer. Pa
maraton kunne det ogsa vaere sjovt at
komme under 3 timer pa et tidspunkt.
Det bliver spaendende at se, hvad
fremtidens motivation og preestationer
munder ud i.

SOPENHAGEN

TAK

Marie — min skenne hustru — har haft
stor del i mit Jernmandseventyr.
Oprindeligt var hun ubetinget imod, at
jeg skulle treene op til og gennemfore
en Jernmand. Efterhdnden som
tanken blev mere og mere virkelig for
mig, kasserede hun sin modvillighed.
Og fra det punkt, hvor hun gav mig
sin velsignelse i jagten pa jernmands-
titlen, har hun hele vejen igennem
stottet mig 110 %.

Marie var ikke den eneste, der
heppede pa mig pa den store dag. Bo
var med fra start til slut pa dagen.
Sarah var med ved starten og igen pa
leb. Signe og lille Anine stod i Lyngby
sammen med Marie. Min far, Anne-
mor, Svigermor og Sanne stodte til
Marie og heppede pa mig pa lgbeturen.
Dennis, Ulrik, Nanna og Christina var
der pa de 2 forste omgange pa lebet.
Anne fra Parkrun stod troligt pa sin
faste plads pa lebeturen i mange
mange timer og til den allersidste var i
mal. Daniel M-K, Hans R, Nicolas O,
Michael B, Mikkel M, Sheikh, et par
parkrunners, alle gav I mig flere hep
med pa vejen — TAK.

Og sa var der selvfolgelig det store,
larmende og seje heppekor fra Amager
Triatlon Klub. I VAR FOR FEDE! ©

Jeg haber ikke jeg har glemt nogle...



Energi- og vaeskeplan

Nedenstaende plan var  under
udarbejdning og eendring i de sidste 2
uger op til. Jeg drog stor nytte af en
god debat inde pa klubbens forum om
netop samme, hvor nogle
klubkammerater fortalte om deres
erfaringer med IM og energi/vaeske. I
forhold til mit behov, beregnede jeg 1
gram kulhydrat pr. time pr. kg
kropsveegt, - og jeg kalkulerede med
10,5 timer.

Jeg fulgte ikke planen helt, idet jeg pa
ingen made havde lyst til energibar og
figenstang. I stedet tog jeg noget mere
banan. I sidste ende har jeg ikke faet
819 gram kulhydrat, som var mit
beregnede behov, men nok et sted
imellem 730 - 760g. Jeg vurderer og
konkluderer, at passede fint, og jeg
foler ikke, at jeg pa noget tidspunkt
har manglet energi.

Pa cykelturen drak jeg ca. 4 flasker
veeske, hvoraf neesten det hele var
fortyndet energidrik. Det fungerede
super, og jeg skulle bestemt ikke have
mere vaeske. Som folge af det kolige
vejr, skulle der fokus pa at fa flere
kulhydrater og mindre veeske end
udgangspunktet normalt ville veere.

Koffeinindtaget pa 240mg var ogsa
passende. Jeg har ved tidligere
steevner indtaget en steorre meengde
koffein, men jeg har efterfelgende haft
leest mig til, at der ingen yderligere
dokumenteret effekt er, hvis man
kommer udover omkring 300 mg. Og
maven er ikke altid helt glad for store
meengder koffein, sa hellere en smule
“for lidt” end for meget.

Kulhydrat| Koffein
[Behov: (78+10,5) 819
Inden rees:
2 gels m/koffein 46 60
1 gel 23
Under T1
Under cykling
Banan, depot, 2 halve 20
4 poser vingummier 144
SIS Energibar 26
Figenstang 17
HIGHS5 Energibar 18
Chokobolle 19
Energidrik, enkeltpose 45
Energidrik, gvrig, med 44 150
Energidrik, depot, 2 dunke 88
3 IsoGel 69
6 gels fra depot 138
Under T2
Chokobolle 19
Gel m/koffein 23 30
Under Iob
Cola 50
Kiks 15
Gel m/koffein 23
TALT F 827 240




