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Bakgrund

Efter att ha genomfort tolv tavlingar pa Ironmandistans, ett otal kortare triathlontavlingar och flera
ultramarathon har jag samlat pa mig en hel del erfarenhet om uthallighetsidrott. Utdver egen traning
och tavling har jag vidareutbildat mig inom fysiskt traning och mental radgivning via Svenska
Triathlonférbundet, Sisu Idrottsutbildarna och andra instititut. Som tréanare inom Stockholm City
Triathlon (www.sct.nu) och de senaste aren som trénare, coach och mental radgivare inom ramen for
mitt eget foretag (www.informagi.se) sa har jag dessutom haft formanen och gladjen av att tillampa

saval teoretiska kunskaper som praktiska erfarenheter pa andra an mig sjalv. Men framforallt tranar
och tavlar jag hela tiden sjalv vidare och jag soker standigt nya vagar och utvarderar nya idéer. Det
rad och tips jag lamnar har ar sddant som jag har direkt praktisk erfarenhet av och personligen star
for till 100%.

Forslag till tillagg, forbattringar och/eller papekanden om rena skrivfel mottages tacksamt. Du nar
mig enklast pa sten@informagi.se.

Det hdr dokumentet far distribueras fritt i komplett utférande, men inte anvandas for kommersiella
dndamal av ndgon annan dn upphovsmannen.

Sten Orsvarn
Informagi AB

Version: 1.0 2013-08-07
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Fore

Tréningen kan se ut pa massor av olika satt beroende pa din bakgrund, dina fysiska forutsattningar,
vad du foredrar, hur mycket tid du har, den niva du satsar p3, osv osv. Men ska man gora en
Ironman, speciellt om du aldrig gjort det férut, rekommenderar jag att du genomfor féljande tre
nyckelpass under de sista fyra veckorna fére tavlingen:

- Ett overlangt cykelpass pa 20-21 mil da du anvander din tavlingscykel + de kldder du avser ha
pa tavlingen (viktigast att du inte har vanliga cykelbyxor, utan just de byxor du raknar med
att tavla i). Du ska inte cykla speciellt fort, utan fokusera pa att genomféra distansen
kontrollerat som maojligt utan att tappa tempo mot slutet. Har du tempostyre/aerobage sa
ska du se till att anvdnda den sa mycket som mojligt och minst halften av tiden.

- Ett overlangt I6ppass pa ca. 4.5 timmar. Har &r fokus pa tiden ute och inte den l6pta strackan.
Du kan varva lopning i varierande tempo med kortare gangpauser (de allra flesta gar faktiskt
tidvis under en Ironmanmara och du kommer tjana pa att ha tranat pa att springa/ga redan
innan tavlingen). Ta med sportdryck och ordna garna nagon depa dar du kan fylla pa.

- En 6verlang simning pa 4000-4500 m. Om det kommer vara vatdrakt som galler pa tavlingen
sa galler samma sak dven har. Simningen skall helst genomforas i 6ppet vatten, men till néds
fungerar det med pool ocksa. Tempot skall vara lugnt och fint sa du utan problem orkar hela
distansen utan att mattas alltfor mycket.

- Vaxling. Planera dina vaxlingar. T1 simning till cykel. T2 cykel till I6pning. Tréna pa de
praktiska momenten i respektive vaxling. Trana pa att ta pa/av hjalmen sa snabbt och sakert
som mojligt. Ta tid! Ska du ta pa strumpor i T2, sa tréna pa det nagra ganger. Ska du ta pa
strumport redan i T1, sa trana pa det och da med blota fotter!

Kost. Annu ett outtdmligt &mne. Mitt tips vad géller den sista veckan infor en Ironman ar:

- Hall dig till det du &r van vid och vet funkar! At ordentligt de sista dagarna och glém inte att
dricka bra med vatten om dagarna. Men 6verdriv inte! Bérjar du exprimentera med kosten ar
det latt hant att du far lite extra svart att sova och i véarsta fall far du problem med magen.
Sadana problem behéver du inte som uppladdning infér en langdistanstévling.

- Men folk sager ju att det ar viktigt med kolhydratsladdning? Ja, en del sdger sa och det
stimmmer i nagon man. Men i princip galler att ditt muskelglykogen i basta fall racker lite
drygt 2 timmar, givet att du laddat optimalt. Skillnaden mellan en optimal och mindre bra,
men inte usel, uppladdning kanske som mest handlar om 30 minuters hogintensivt arbete.
Men under din Ironman ska du arbeta betydligt langre dn sa. Dvs — det spelar absolut ingen
roll hur mycket du &@n kolhydratsladdar, ditt lagrade muskelglykogen kommer dnda att ta slut
bara en lite bit in pa cyklingen. For ett genomféra en Ironman med glykogenférbranning
kravs alltsa att du tillfor nya snabba kolhydrater under tavlingens lopp. Din niva pa
uppladdning har marginell betydelse i sammanhanget. D3 ar det betydligt viktigare att du ar
utvilad infor tavlingen, samt att magen ar i gott skick sa du dels kan tillgodogoéra dig den
energi du tillfér, samt sa du slipper spilla tid pa toalettbesok.
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- OK-—s& da ska man helt strunta i uppladdningen? Nej, inte riktigt. Aven om det har marginell
betydelse exakt hur full din glykogentank ar vid starten, sa ar det sjalvklart mindre lampligt
att starta med helt tom tank. Det har handlar bara om att du inte behéver férsoka overfylla
tanken. Samt att du ska ma sa bra som majligt dagarna infor tavlingen och nar du star pa
startlinjen.

- Alltsa: At och drick sddant som du &r van vid, men se till att du snarare &ter lite extra an lite
for lite. Se aven till att du dricker bra med vatten, utan att 6verdriva. Svarare dn sa ar det
inte.
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Pa plats

Reka banorna. Titta ingenom banbeskrivningar, kartor etc sa du har koll pa laget. Inte minst sddan
som antal varv, hur det ser ut+gar till i samband med varvning osv. Var systematisk och se till att du
inte missar nagot viktigt.

Vaxlingsomradet. Studera hur vaxlingsomradet ar uppbyggt, hur man kan springa inom
vaxlingsomradet och speciellt hur man springer in och ut ur vaxlingsomradet. Pa det viset blir det
enklare att planera dina vaxlingar och du kommer spara mycket tid, men framforallt kommer fa
mycket sdkrare vaxlingar och darmed minska risken for att fa din dag forstérd helt i onédan av en
slarvigt genomford vaxling.

Vad sager reglerna? Vad kan du lamna pa eller bredvid cykeln och vad maste du eventuellt ha i
pasar? Sa mycket som mojligt satts fast pa cykeln sa minskar du risken att glomma ta med det, samt
att du slipper spilla tid pa att stoppa ner vad det nu vara ma i fickorna innan du hoppar pa cykeln och
borjar trampa.

Simbanan. Simma lite latt pa simbanan och kontrollera start, uppgang, ev. varvningar och speciella
tranga passager. Se ut landmarken om maijligt for att underlatta navigeringen under tavlingsdagen.
Kontrollera starten och fundera igenom var du tror det blir bast for dig att starta. Var kommer de
snabba simmarna sta? Var kan det bli trangt/glest?

Cykelbanan. Las in dig pa cykelbanan och cykla gérna (i lugnt tempo) delar av cykelbanan. Speciellt
branta nerférsbackar och tvara kurvor &r bra att lara sig ta pa basta vis. Har du tid och mojlighet sa ar
det bra att koéra igenom hela cykelbanan med bil. Sa vet du i forvag hur det ser ut vid eventuella
krangliga och/eller riskabla korsningar och backar. Du vill ju sa langt det 4r mojligt undvika att spilla
energi genom att bromsa, utan tvartom kunna trampa pa sa hart du orkar precis hela tiden. Det
underldttas genoma att du vet vad som vantar bakom nasta krok eller backkron.

Lopbanan. Lopbanan ar inte lika kritisk att Iasa in pa forhand iom att det inte gar fullt sa fort som pa
|6pningen (din bromsstracka ar betydligt kortare), men det starker sjalvfértroendet att veta vad som
vantar, sa jag brukar alltid rulla igenom hela I6pbanan med cykel ett par dagar innan tavlingen. Men
det har ska alltsa inte vara ett traningspass, utan endast latt rull med cykeln. Du kan sjalvklart ocksa
jogga delar av I6pbanan om du vill det, men om det inte ar en valdigt kort bana (manga varv) sa bor
du inte jogga igenom hela banan kort infor tavlingen. Du ska inte springa nagra langre strackor
dagarna infor tavlingen, utan all jogg ska vara latt och kort, med framsta syfte att halla igang
|6pvanan.
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Tavlingen

Race plan. Vad ar egentligen en race plan? En plan for hur du ska genomfora tavlingen. Kort och
gott. Alla har en race plan, dven om de inte alltid ar medvetna om det. Men en bra race plan ar en
plan man dr medveten om, samtidigt som den inte ska vara for 6verarbetad. Planen ska omfatta hur
du ska agera i olika stadier av tavlingen (dar du dven kan tilldta dig flera alternativ beroende pa hur
det hela artar sig): vad/nar/hur mycket du ska dta och dricka; hur du agerar i simstarten och genom
simningen, vaxlingarna, cykling och slutligen 6pning; vilken intensitetsniva® du ska ligga p3; vilka
klader/utrustning du ska anvanda under de olika delstrackorna mm.

Men planen ska alltsa inte vara 6verarbetad. Undvik att satta snava tidsmal for de olika momenten!
Jag forstar att du kanske har ett totalt tidsmal med hela tavlingen och da &r det saklart en fordel att
bryta ner detta i delmal som du kan félja upp efter hand sa du vet hur du ligger till. Men det ar ofta
svart att veta hur snabb t.ex. simningen kommer vara. Det beror av vader, vagor/strdmmar och hur
korrekt langden ar. Motsvarande for cykel och 16pning. Kommer du upp fran simningen och
upptacker att du ligger 10 minuter efter ditt tidsschema sa ar det latt att bli stressad och det behover
inte heller vara positivt for din koncentration om du ligger 10 minuter fore tidsschemat. Sa notera
garna planerade tider for delstrackorna sa du kan félja upp hur du ligger till, men I3t inte dessa tider
bli en del av din plan. Hur val du lyckas genomféra din Ironman kommer framforallt att styras av hur
val du lyckas disponera dina krafter och da &r intensitetsnivan det som avgor. Du ska inte ga pa for
hart, men inte heller ta det for lugnt. Vad som ar ratt intensitetsniva for just dig beror av din
traningsstatus och din dagsform. Pa tavlingen géller det for dig att lagga dig pa ratt niva och sedan
inte lata dig paverkas for mycket att folket runt omkring. De som cyklar om dig kanske &r starkare,
eller sa disponerar de sina krafter helt fel och du kommer cykla/springa om dem igen innan dagen ar
slut. Oavsett vad ska du inte spilla energi pa att grubbla éver dina konkurrenter. Se till att hela tiden
halla din egen rytm och din egen intensitetsniva precis dar du bedémer att den ska vara, sa kommer
dagen sluta pa basta mojliga satt for dig. Sjalvklart ska du ta chansen att spurta om en konkurrent
under sista kilometern om du far chansen, men spurten ska vara just en spurt och inget kort som du
spelar ut mitt under pagaende tavling. En Ironman handlar om att spilla sa lite energi som majligt,
utan utnyttja varenda lite Watt till att sa effektivt som majligt fora dig framat mot malet. Sa lagg inte
mer energi pa att fundera éver dina konkurrenter @n vad som &r absolut nédvandigt (t.ex. ar det ju
bra med viss uppmarksamhet sa du undviker att cykla in i framférvarande).

Nutrition. Jag kommer ndmna en del om energiintag under tavlingen nedan, men har kommer dnda
min syn pa detta amne. Jag anvander tva primara energikallor under en Ironman: Sportdryck och gel.
Badadera innehaller saval snabba kolhydrater som natrium, kalim och magnesium. Sportdrycken &r
utspadd och tas upp snabbt dven under belastning. Gelen skoljs helst ner med vatten, men det

YEn del gillar att f6lja pulsen under tavlingen, men sjalv foredrar jag att ga pa strikt subjektiv uppskattning av
anstréngningen. Av flera skal: jag vill inte sldpa runt pa ett pulsband; jag kan anda inte ldsa av pulsen under simningen;
pulsen reagerar lite langsamt och blir dirmed ett trubbigare instrument dn min egen uppskattning; pulsen paverkas av din
allmdnna naringsstatus och kan dven forhojas t.ex. pga solvdarme vilket darmed forstor dina planerade intervall. Pulsen ar
ett vardefullt traningshjalpmedel, men den ar helt enkelt inte tillrdckligt exakt for att jag ska vaga vara beroende av
pulsmatning under tavling.
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fungerar dven med sportdryck till néds. Min mage tal det mesta av sportdrycker och gel (allt jag har
provat hittills) sa jag brukar inte oroa mig for den saken. Men om det skulle serveras en sportdryck
som jag inte gillar, sa kan jag alltid halla mig till gel + vatten (och majligen en slurk Cola). Det funkar
alltid. Om du ar osaker ska du se till att testa den sportdryck + gel som kommer att serveras i forvag.
Jag tar alltid med mig tva flaskor av min egen favoritdryck ut pa cyklingen sa jag vet att jag har en bas
av det jag gillar bast. Gel tar inte sa mycket plats sa dar tar jag ofta med mig en laddning om atta
stycken ut pa cyklingen oavsett om det finns gel pa kontrollerna eller ej. Da vet jag att jag har med
mig av nagot som funkar och att det kommer racka hela vagen igenom cyklingen. Ut pa I6pningen tar
jag mojligen med mig en egen gel och ordnar med privat langning om jag inte litar pa det som
arrangoren tillhandahaller (men oftast néjer jag mig med det som finns pa det officiella kontollerna).

Jag brukar alltsa géra av med ca. 8 gel pa cyklingen (jamnt férdelade 6ver distansen) och 5-6 flaskor
sportdryck (lite beroende pa temperatur). Det blir oftast nagra flaskor vatten ocksa, varav jag héller
det mesta 6ver mig. Pa l6pningen ar det ungefar en gel/mil som galler och i 6vrigt 1 mugg sportdryck
per kontroll. Samt 1 mugg vatten dver mig i varje kontroll.

Pa cyklingen brukar jag ta nagra bananhalvor och kanske nagon energikaka. De sakerna tar jag bara
for att ge magen en kénsla av riktig mat, sa jag haller undan eventuella hungerkanslar. Men energin
kommer fran sportdryck och gel. Aven om jag tuggar riktigt noga (vilket jag gor fér att just lura
magen) sa ar magmunnen en mycket liten 6ppning. Det tar tid for kroppen att bearbeta fast foda sa
den kan komma igenom magmunnen, ut i tarmarna och vidare ut i kroppen. D3 &r det battre att
satsa pa féda som redan ar flytande. Det effektiviserar upptaget avsevart.

Jag ater aldrig nagot sarskilt salttillskott i form av salttabletter, resob, saltgurka, jordnétter, chips etc.
Aldrig. Det racker utmarkt med de salter jag far i mig genom sportdryck och gel.

Simning. Gér en beddémning av hur tufft du vagar ga in i simningen, baserat pa din egen férmaga och
framforallt erfarenhet av simning i 6ppet vatten med manga andra simmare i narheten. Trangseln ar
nagot som skrammer manga och sadana kadnslor maste respekteras. Det kan vara klokt att starta lite
langre bak eller at sidan och goéra en lite lugn, men saker simning, istallet for att ga pa hardare dn vad
du klarar av och kanske tryckas ner under vattnet, tappa glaségonen, etc, vilket latt kan leda till att
man helt tappar rytmen och far langt samre simtid an planerat.

Men givet att du inte ar helt ovan och osaker sa forordar jag att du gar den andra vagen. Lagg dig
bland folk som ar lite battre simmare an du. Lagg dig dar det ar trangt och dar du har kortast vag runt
banan. S6k helt enkelt upp trangseln och lagg dig sa langt fram du nagonsin vagar. Varfoér? Det
framsta skilet dr att man tjanar valdigt mycket pa att ligga direkt bakom/bredvid andra simmare. Det
fungerar precis som vid cykling. Ligger du bakom en snabb simmare sa kommer du sjalv klara av att
simma betydligt snabbare dn vad du skulle géra om du hade fritt vatten framfor dig. Sa alla vi som
inte simmar absolut snabbast i faltet, vi tjdnar pa att ligga bakom. Men for att du ska tjana riktigt
mycket sa maste du ligga bakom sadana som faktiskt simmar snabbare an vad du skulle géra annars.
Hamnar du bakom en grupp med duktiga simmare kan du dessutom ta ner din egen navigering till ett
minimum. Du ska fokusera pa att inte tappa fotterna framfor dig och lite pa att personen framfor
haller koll pa vart ni simmar. Nagon gang emellanat ska du dnda titta upp for att sakra upp att ni inte
ar ur kurs, men du kan néja dig med betydligt mer sallan &n om du simmar i fritt vatten. Det har gor
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att du sparar massor av tid och energi jamfort med nar du traningssimmar sjalv hemma i din
favoritsjo. Sa givet att du tror att du klarar av att ta ett par armbagar under simningen —in i smeten
och veva pa. Det kan kannas lite stokigt i borjan, men det kommer I6na sig i langden.

Mot slutet av simstrdckan ar det klokt att borja fundera lite pa den kommande cyklingen och
framforallt pa vaxlingen. Ga igenom vaxlingsmomenten i huvudet T.ex.:

- Oppna blixtlaset + ner med 6verdelen av vatdrakten;

- av med badmassa, glasdgon och éronproppar;

- greppa cykelpasen;

- initaltet och satt dig pa forsta basta lediga plats;

- tém pasen;

- neripasen med glaségon; mdssa och proppar;

- av med hela vatdrakten och ner i pasen med den — eller 13t en funktionar gora det at dig;
- pamed hjalm+glaségon;

- pa med nummerlapp;

- skor beroende pa om de &r pa cykeln eller ej;

- stick ivdg mot cykeln och stang+dumpa pasen pa vagen.

Lugna garna ner bensparken lite extra sa du minskar risken fér kramp nar du ska stalla om fran sim till
16p till cykel. Trycker det pa lite sa ta gdrna chansen att kissa innan du ar klar med simningen. Det
kanske kanns lite laskigt, men det ar i alla fall Iattare att kissa nar man simmar an nar man cyklar.
Dessutom har jag hittills inte hittat nagot regelverk som forbjuder att man kissar i farten under
simningen (till skillnad fran cykling och 16pning dar det finns sadana regler i vart fall vid officiella
Ironmantéavlingar). Sa nu vet ni som eventuellt brukar ligga och hacka pa mina fotter under simningen
—andas inte in under ytan ©.

Cykling. Hjalmen ska vara pa och kndppt nar du tar cykeln. Personligen anvander jag alltid glaségon
pa langdistans (pa olympisk och kortare distans tycker jag inte det 4r motiverat att sl6sa tid pa
glaségon). Det finns de som satter fast glasdgonen pa ramen och tar pa dem i farten. Men jag gillar
inte att greja med hdnderna framfor 6gonen nar jag val borjat cykla, sa jag investerar ett par
sekunder i att ta pa glasdégonen innan jag tar pa hjalmen (jag vet — da hamnar remmen utanfor
glas6gonen vilket ser illa ut, men fér mig &r inte Ironman en skénhetstavling ©). Har man passystem
pa tavlingen tar jag pa bade glasdgon och hjalm i ombytestaltet och ar alltsa redo nar jag kommer
fram till cykeln. Bara att greppa cykeln och springa mot bike exit.

Skorna sitter pa pedalerna och ar riggade med gummisnoddar sa att de inte ska snurra runt utan vara
nagotsanar enkla att komma i. Medan du springer med cykeln kan du passa pa att satta pa
cykeldatorn om det inte skéts med automatik. Hoppa pa cykeln sa snart det ar tillatet och trampa
ivag. Nar du fatt upp farten en smula satter du pa skorna ordentligt och spanner dem. Tidsvinsten
med att satta pa cykelskorna i farten ar obetydlig nar vi pratar Ironman. Men det &r sdkrare att
springa barfota dn med cykelskor pa fotterna. Ut6ver att du riskerar halka/snubbla, sa finns det en
risk att du forstor klossarna eller att det fastnar lera i dem néar du springer med cykelskorna. Darfor
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foredrar jag att starta med skorna pa pedalerna. Har du val lart dig tekniken sa ar det en sékrare
vaxling.

Jag tar alltid med mig gel pa cykeln. Visserligen langas det gel vid manga tavlingar, men for att minska
beroendet av kontrollerna foredrar jag att ta med mig rejalt med gel redan fran borjan. En par
varktabletter brukar jag ocksa ta med for sdkerhets skull. Gelen klammer jag fast mellan flaskor och
flaskhallare och ovrigt satter jag fast med gummisnoddar. Sa snart jag fatt upp farten flyttar jag 6ver
allt utom flaskor fran ram och styre till bakfickorna pa drakten.

Bra. Allt ar klart och det ar bara att trampa pa. Se till att gora det i ditt eget tempo. Det ar valdigt |att
att ga onodigt hart i borjan (jag gor det sjalv, hela tiden, trots att jag vet battre). Gladjen av att
komma upp pa cykeln, adrenalinpaslaget och konkurrenterna som kér om/blir omkérda far dig latt
att underskatta din anstrangning. Sa halla garna igen lite extra jamfort med din planerade
intensitetsniva under de forsta fem kilometrarna. D3 blir det formodligen lagom. Nu ar det bara att
pumpa pa och folja ditt eget tempo och din upplevda intensitetsniva. Bekymra dig inte for mycket
om ovriga cykliser. Gor framforallt inte misstaget att irritera dig pa konkurrenter som draftar eller gor
andra regelbrott! Om nagon lagger sig pa ditt bakhjul ndr du kér om, so what? Det dr han/hon som
kommer fa straffoox om det kommer forbi en domare. Inte du. Du ska absolut inte forsoka 6ka
tempot ytterligare for att kora ifran. Det forlorar bara du sjélv pa. Det &r fullstandigt meningslost att
spilla energi pa sadant. Massor av rutinerade triatleter spiller anda denna energi, vilket alltsa innebar
att massor av rutinerade triatleter egentligen skulle kunna ha béattre personbasta pa Ironman om de
begrep att anvanda all sin energi till sin egen prestation. Alltsa: Din rytm, din andning, ditt tempo!

Tyvarr kan man ibland fa valdigt stora problem med draftande konkurrenter. Dvs. det &r inget
problem att de draftar. Sa lange de ligger bakom dig sa behover du inte bry dig om dem, men det
som brukar hdnda ar att sa snart du sédnker tempot en smula (kanske i en uppforsbacke eller om det
kommer lite mer motvind) sa tenderar de att genast cykla om dig och ga in framfér. Da de val kommit
in framfor de brukar det ga upp for dem varfor du plotsligt sankt tempot ... aha! Det var lite jobbigare
just nu att ligga utan vindskydd! ... da sdanker de tempot sjadlva samtidigt som du tvingas sldppa 10
meter lucka innan du far kéra om igen. Det ar saklart inte optimatlt for dig. Ja, om en sadan sak
hédnder flera ganger pa kort tid sa far du fundera 6ver hur du I6ser situationen. Det ar dock séllan bra
att satsa pa att direkt gd om och kora ifran. Det kostar energi och ger alltfér sallan 6nskat resultat.
Min rekommendation &r istallet att du bevapnar dig med talamod och lagger dig 10 meter bakom
och bidar din tid. Samla lite kraft samtidigt som din draftande konkurrent far kampa utan hjalp. Efter
nagra minuter kan det vara lage att gora ett nytt forsok. Talamod och férmagan att ignorera
konkurrenter ar viktiga mentala framgangsfaktorer for en Ironman. Medan du fortfarande ar ute pa
cyklingen sa ar det garanterat lang tid kvar pa loppet. Du behover inte stressa. Du ska inte stressa. Du
ska gora ditt eget lopp och inte lata nagon konkurrent hetsa dig att ta i mer an planerat.

18 mil ar langt. Har du aerobage (och det ska du ha) sa ska du ligga i den sa mycket som mojligt. Du
vill inte sl6sa energi och slésar energi ar precis vad du gér om du sitter upp och fangar vind. Sa ligg i
bagen sa mycket du bara kan. Passa pa att satta dig upp och stracka ut ryggen lite i uppforsbackar
och nar du narmar dig en vatskekontroll. Variera garna sittpositionen nagot med jamna mellanrum.
Det finns valdigt bekvdma sadlar och med en bra instéllning av din cykel sa kan du fa bra komfort
dven om cykeln ser extrem ut. Men ska du sitta pa exakt samma sétt i flera timmar sa kommer det bli
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obehagligt. Sa flytta dig lite grann fram/bak pa sadeln emellanat, innan du far problem. Lyft gérna pa
rumpan nagon gang ocksa for att verkligen sldppa fram blodet 6verallt. Strack ut benen lite extra i
nagon nerforsbacke, osv. Du ska ge akt pa de signaler din kropp ger dig och géra sma justeringar hela
tiden for att halla dig sa frasch som mojligt. Mot slutet av cyklingen kommer du sannolikt 4nda kanna
dig rejalt trott, men forsok anda vara disciplinerad och ligga kvar i aeroposition. Det &r effektivast och
dven den position du ska ha stallt in cykeln fér sa det ar i den positionen din kropp bér ma som bast,
oavsett vad den rakar viska till dig efter att du cyklat 15 mil.

Né&r du ndrmar dig en vatskekontroll ska du ha klart for dig vad du vill ha och om du ska kasta nagot
(skrap eller en tom flaska). Kasta det som kastas skall pa anvisad plats innan du kor in i kontrollen.
Satt dig upp och sank hastigheten. S6k 6gonkontakt med en funktiondr som har det du ar ute efter.
Greppa vad det nu ma vara och stoppa pa dig det raskt. Du hinner ta en flaska i bérjan av kontrollen
och en halv banan/kaka/gel nagra meter senare. | alla fall om du &r férberedd. Ska du inte ha
nagonting i kontrollen sa signalera det till funktionarerna, lagg dig i bagen och hall ut till vanster och
passera.

Det &r lattare 4n vad man kan tro att ta emot flaskor, get etc i farten. Nar man trdnat lite sa kan man
halla forvanansvart hog fart och dnda greppa en flaska. Men tank pa att du inte har nagon aning om
vilken erfarenhet funktiondren har! Det kravs ett samarbete for att langningen ska fungera sa ge
funktionaren och dig sjélv en vettig chans. Kor inte fortare an att du har full kontroll pa situationen!
Och se till att artigt tacka for langningen! Om du/funktionaren skulle rdka missa — svar eller gnall
inte! Du sl6sar bara pa energi. Du gor dalig PR for oss tavlande och du riskerar att skramma bort en
funktionar fran att hjalpa till pa nytt i framtiden. Sa le och tacka, dven nar det skiter sig (och det gér
det forr eller senare). Det tjanar du och alla andra pa.

18 mil ar som sagt langt. Dela in strackan i delmal sa kanns det lite mer 6éverkomligt. Ofta kér man
flera varv pa samma bana. D3 blir varje varv ett naturligt delmal. Ett halvt varv kan ocksa vara ett
delmal. Sjalv brukar jag rdakna ner. Efter férsta milen (som oftast ga ganska raskt) har jag kor drygt en
tjugondel. Knappa milen senare ar det en tiondel och strax darefter en niondel. Efter fyra mil ar det
snart en fjardedel osv. Snart har man passerat halften och da ar det hemvag och nerférsbacke. For
att halla koll pa intensitet och tempo brukar jag lyssna pa min andning. Det blir latt lite meditativt.
Tank yoga och tai chi! Lyssna pa din andning och suset fran hjulen. Det ska vara jamnt och fint och
inte anstrangt. Har du ingen kadensmatare (jag har, men jag visar inte kadensen pa min dator) sa
varfor inte rakna kadensen emellanat? Titta pa klockan och rakna din tramptag under en minut. Jag
forsoker alltid ligga kring 95 i kadens pa en Ironmantavling, men du kanske hellre ligger kring 90.
Oavset vad — kontrollera var du ligger och kontrollera igen efter nagra kilometer. Forsok ligga sa
jamnt som majligt. Framfoérallt ska du vara medveten om vilken kadens du haller! Du ska vara
medveten om hur du cyklar!

Mot slutet av cyklingen kan det vara bra att latta lite pa vaxlar och spinna ut pa sndppet hogre
kadens. Stall dig upp i nagon nerforsbacke och strack ut benen. Det &r latt att man far
kramptendenser i bade lar och vader. Om du stracker ut och ger musklerna en liten chans att hamta
sig infor vaxlingen sa kommer 6vergangen till [6pning att ga smidigare.
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Ga igenom vaxlingen till I16pning i huvudet. T2 &r oftast enklare dn T1, men anda bra att du har
repeterat mentalt vad du ska géra och vad du eventuellt ska se till att fa med dig ut pa lI6pningen, sa
minskar du risken for strul. Har du atit och druckit allt du téankt dig pa cykeln? Annars ar det lage nu
att klamma i sig den sista gelen och ta en slurk sportdryck till. Sa kan du ga ut pa I6pningen med ny
energi i kroppen.

Skorna kvar pa pedalerna eller ej i vaxlingen? Du bestammer! Sjalv [amnar jag skorna pa pedalerna,
sa nar det ar ndgot hundratal meter kvar av cyklingen spannner jag upp skorna och lyfter ur fétterna
och satter dem ovanpa skorna. S3 trampar jag den sista biten in till vaxlingen och hoppar av cykeln
och fortsatter springa vid sidan av den in i vaxelomradet. Hang upp cykeln.

Lopning. Greppa I6ppasen (om det &dr passystem) och in taltet. Av med hjdlm och glaségon. Pa med
strumpor. Det gar att géra en Ironman utan strumpor, men jag tycker inte langre det ar vart risken
for skavsar (det tar ca. 6 sekunder att ta pa ett par strumpor om man trénar ett par ganger). Sa pa
med l6pskorna. Jag har alltid gummiband med forinstalld langd sa jag behover bara dra pa skorna.
Det tar inte sarskilt Iang tid att knyta skorna om man har vanliga skosnéren, men det ar en risk att
man drar at lite for hart och darmed tvingas dndra senare. Med gummiband sparar man alltsa tid,
men framforallt minskar man risken att det blir for hart dtsnért. Hjalm och glaségon lagger du i pasen
som du dumpar pa vagen ut. Vrid nummerlappen sa den hamnar framtill, greppa kepsen och stick
ivag! Eventuellt gel etc. som du vill ha med ut pa I6pnigen har du lagt i kepsen sa du kan stoppa pa
dig den i farten. Sa pa med kepsen, vinka till publiken och ga tillbaka in i din egen bubbla.

Keps ar sdklart inte ett maste, men personligen gillar jag att ha en. Jag kan bl6ta ner den i
kontrollerna och fa hjalp att undvika 6verhettning, men framfoérallt hjdlper den mig att skarma av
omgivningen. Det ar visserligen roligt nar folk hejar och det ar roligt att kunna glatt vinka tillbaka.
Men merparten av l6pningen vill jag kunna vara i min egen bubbla och da &r det bara att dra ner
kepsen lite extra langt sa sténger jag ute alla stérande element.

Nu ska du springa en marathon efter att just ha cyklat 18 mil. De flesta tycker marathon &r ganska
jobbigt i sig. Det blir garanterat jobbigare nar du startar med trétta ben. | boérjan kdnns garna laren
lite som telefonstolpar och vaderna kanske inte heller vill vara med och leka. | vart fall kommer det
kdnnas att du just klivit av cykeln efter 18 mil. Sa 1at dig inte nedslas av att det kdnns jobbigt. Det ska
kdnnas jobbigt. Forsok ta korta snabba steg med hog frekvens. Tank pa andningen och ténk pa din
armforing. Kroppen atletiskt uppratt och svava elegant framat (det kommer sannolikt varken
kdnnnas eller se ut pa det viset, men forsdk anda visualisera dig sjalv pa det viset). Framforallt — korta
snabba steg. Lat benen flyta fram. Det ar mycket mojligt att du kdnner en del kramptendenser i lar
och/eller vader, men forsok ge det ett par kilometer. Det brukar bli battre efter ett tag nar benen
fattat att du inte langre sitter pa cykeln. Ha lite tdlamod sa ska du se att du belénas ©

Kontrollera farten fran forsta borjan. Det ar faktiskt valdigt 1att hant att man springer alldeles for fort
i borjan, trots att benen krampar och det kidnns som att det gar i snigelfart. Sa hall gdrna medvetet
igen lite extra de forsta kilometrarna. Lita inte pa dina egna sinnen utan kontrollera med klockan hur
fort det verkligen gar forsta kilometerna och var beredd att sdanka tempot vid behov. Battre att ha
krafter kvar for en stark sista mil an att branna krutet direkt. Och ... bry dig inte om dina
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konkurrenter. En del kommer springa jattefort fran borjan; andra kommer stappla fram; du ska halla
ditt tempo som passar dig. D& kommer det ga bra.

Ta nagot att dricka i varje vatskekontroll (jag rekommenderar sportdryck) och stoppa garna pa dig en
gel om det langas. Gelen kan du klamma i dig direkt infor nasta vatskekontroll och ta en mugg vatten
att skolja ner den med. Ta garna en eller tva extra muggar vatten att hélla 6ver dig.

Forsok halla dig springande sa mycket som mojligt, men det viktigaste ar att du hela tiden ror dig
framat. Ska du borja g3, sa se till att vara strukturerad. Borja med att ga igenom varje vatskekontroll.
Inte stanna. Greppa det du ska ha och ror dig hela tiden gdende framat. Nar du druckit (och ev. tit)
samt hallt vatten 6ver dig, kasta den sista muggen och borja springa igen. Nasta kontroller kommer
sakert inom ca. tvd km och da far du ga igen. Racker inte det, sa borja med att rakna steg. Rakna varje
gang du satter ner hogerfoten. Spring/jogga 200 steg och ta sedan en kort gangpaus. Fortsatt rakna
steg! Borja springa igen efter 50 steg! Osv. kdnner du dig stark sa uttka antalet steg mellan
gangpauser, kdnns det jobbigt sa minska antalet steg. Men ga aldrig mer an 50 steg (hogersteg — dvs.
100 steg totalt) at gdngen! Med en sadan strategi kommer du alltid att halla ett hyggligt temo framat
och maran kommer vara avverkad betydligt snabbare dn du tror.

Det gor ONT att springa/ga en Ironmanmara. Tro inget annat. Sa bryt inte bara for att det gér ont. Du
kommer angra dig efterat. Men se till att skilja pa smarta och smarta. Blir det for jobbigt sa du kdnner
att det inte ens blir [attare av att du gar, ja da kan det kanske vara klokt att anda overvaga det
otankbara. Men har du trénat och forberett dig for din Ironman under en ldngre tid, sa ar
sannolikheten hog for att du kommer kunna genomfoéra den utan nagra bestdende men, oavsett om
det gér ONT under maran. Som sagt, det gor ONT att springa/ga en Ironmanmara. Tro inget annat.

For att fa tiden att ga kan du tillampa motsvarande strategi som under cyklingen. Dvs. rdkna ner!
Forsta tiondelen, en fjardedel, halvvags! Bara en halvmara kvar — det har jag gjort pa tréning hur
manga ganger som helst! Osv.

Pa I6pningen har du ocksa mer tid att prata med och heja pa dina medtéavlare. Sa om du har en jobbig
dag, ta chansen att avleda uppmarksamheten lite genom att vara social! Funkar allt bra och flyter pa
kan du saklart ocksa vara social. Det ar du som viljer strategi. Sjalv brukar jag oftast sluta mig ganska
mycket i min egen bubbla. Det kostar energi att vara social och jag dr snal med energin under en
Ironman. Men man mar bra av att fa pahejning och da kan jag faktiskt kosta pa mig att bjuda mina
konkurrenter pa lite pahejning ocksa. Varfor inte? Sa jag brukar véxla mellan introvert koncentration
och lite korta sociala utbrott med positiva kommentarer till omgivningen. Allt for att se till att fa tiden
och ga, men framfdrallt for att halla kropp och knopp i harmoni dnda fram till mallinjen.

Innan du vet ordet av aterstar det bara nagra kilometer innan malgang. Ofta gar det att hitta extra
krafter da nar man vet att benen strax ska fa vila. Forsok hoja frekvensen! Prova att dra in pa
gangpauserna! Se om du kanske rent av kan skjuta ifran lite kraftigare och med mer markerad
armpendling! Det kan funka och helt pl6tsligt kanske du "flyger fram” i en fart du nyss trott skulle
vara helt omajligt. Oavsett vad, ge dig chansen att fundera 6éver malgangen. Hur vill du se ut pa ditt
finisherfoto? Forbered ett glatt leende och dra upp alla blixtlas sa kladerna sitter snyggt. Ta kepsen i
handen sa man ser ansiktet pa dig. Och vinka till publiken! Njut av stunden for just idag ar du stark
och just nu bli du en Ironman!
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Grattis!
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Efter

Se till att fa mat i dig efter tavlingen. Efter en lIronman ar man trétt och dven magen ar trott. Magen
(och du sjalv) ar dessutom lite extra trott pa alla sportdryck och gel som du matat den med under
hela dagen. Sa det ar inte sjalvklart vad du vill dta och dricka efter malgang. Darfor kan det vara klokt
att planera for det har redan innan loppet.

Vi officiella Ironmantévlingar serveras det mat for tavlande direkt i anslutning till malgang. At, drick
och var glad! Ta chansen att ljuga lite med nya och gamla vanner som ocksa gatt i mal. Det brukar
finnas en del olika alternativ sa att de flesta hittar nagot som kan passa.

Ska du fixa egen mat, eller ga ut och ata, sa bestam vad du vill ha i férvag (lampligen nagot
okomplicerat som dnda innehaller kolhydrater, protein och fett, utan alltfor kraftiga kryddor och utan
att vara mastigt eller svartuggat). Se ut restaurangen (det ar inte kul att vanka runt och lite slumpvis
leta efter en passande restaurang efter en Ironman. Tro mig. Jag har provat det.

Missa inte prisceremonin! Det &r roligt att vara med oavsett om du sjalv far ett pris. Dessutom kan du
hamta inspiriation infor ditt nasta lopp. Kanske du vill sta pa prispallen sjdlv nasta gang?

Ar det en Officiell Ironmantavling s3 se till att ga pa slot allocation! Du kan ha tur och fa en plats till
Ironman Hawaii p& roll-down, d&ven om du inte tror du har tillrackligt bra placering. Aven om du vet
att du inte vill aka till Hawaii, sa kan det ju anda vara en skon kansla att med klar stamma fa tacka nej
till platsen ©

Planera att vila 1-2 veckor efter tavlingen och gor det ocksa. Rakna med att du kommer fa kraftig
traningsvark. Aven om traningsvirken kanske ger med sig redan efter ett par dagar sa ska du vara
beredd pa att det centrala systemet fortfarande ar utmattat. Sa ta det lugnt och ge kroppen en chans
att aterhamta sig. Det har du fortjanat. Lattare jogg, sim och cykling ar tilldtet. Men bara latt och
kortare stunder. For att halla vanan uppe och paminna kroppen om att du faktiskt ar en triatlet.
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