Triatletens enkla
guide till Kona

Hurra! Jag fick en slot! Vad gor jag nu?

Sten Orsvarn, Informagi Triathloncoaching



Innehall

Om SKriften 0Ch fOrfattaren ........coo it re e s ne e e saree s 4
o = OO PSP PPPRPUTTTP 6
AV =d o1 1= =T o PSPPI 7
BOBNAE . ettt h et sttt e b e e be e e b e e she e sae e et e e be e bt e nheenaneeas 10
V7 o | USRIt 12
VISUIM 1ottt et e s b et e s b et e s s b e e e s s b et e s s eab et e s s b et e s s ba e e s s arae s 14
o= T o - | O SRR 15
VAT EANPASSNINE .eettieiieiiiiiirtteeeteesreiirrteeeeeessssrarteeeeessssaaraaaeeeeessssassesaaseesssssassssstaeeessssssnssseeeeesssnnas 16
VL E LA Ty A 1L o = =L PR 19
)01 =T 11 = PPN 21
(@Y ] L= 012V -SSP 24
(o] o1 {1 011 0= S5OSO P PPTPROROPPPPPI 25

I 12 LT =0T o PSR 26
TaTo] o =Tol 1o Y-S SRRt 27

] 211127 = PPN 29
(O] ISR 31
0 11 0= 35

oy Yol 00 F=1 ==Y o V- USSR 37

B S KEAAIE, SUPPOITIAT ... .vieeieeeeeeee ettt ettt sttt s sttt et s s ea et et et ses et etes st st seseetesesanas 38
Y T4 Lo~ PSP PPPROt 38
FOIj tAVIINGEN P NETET! ..eeiiieeee e et e e e et e e e e bt e e e e e bte e e e ebteeeesntaeaeenteeaeennes 38
VR o 1ol (B (U= R 39
PoWer Bank, USB-ladaare........cooeieeeieieieieee ettt 39

Dt Gr VarmME! .o 39
T oY = W R o] oV V-SSR PRPROt 39
RUNt 0mMKIiNg, SEVArANELEr, ELC....ccuiiiiiiiiie ettt e et e e s rbee e e s ba e e e e aseee e eabeeas 41
] 1O ST P PRSP USTUPRUPRUPO 42
REENSKOZ & Vattenfall........coueiiieeeeeeeee ettt et e e et e e e et e e e e e bt e e e e seataeaeeeataeaesanes 43
VAT L T Yo T = o PSRRI 44

Y oo o TaY-8e Yol a Ty - o o [T S PSP 46
Hapuna Beach och Mauna Kea BEACh ........ccccciiiiiiiiiiec ettt e et 46

Sten Orsvarn * Triathloncoaching * www.informagi.se * +46 707 147 146 * sten@informagi.se

I forrmagr
~



ViYL a1 (Y=Y 1o KT 47

K@halUu BEACK ...ttt st be e s et enee s 47
Kealakekua Bay / Captain COOK MONUMENT ......ccceiiiieeiiieeciieeccree et ereeeeteeeereeeeaeeeebeeeeaaeeeveeenns 49
Arch City och Pu’'uhonua o Honaunau National Historical Park.........ccccccveeeeiiieiiciiiee e, 53
Pu’uhonua o Honaunau National Historical Park.........c.ccooieiriiiinii e 57
USA’S Sydliaste UAE! .. ..eeeii ettt e e s bee e e e e e s s sabee e e s s bee e e e naneeas 59
Green SANA DEACK ... s e 61
BIaCK SN DEACK ...cueeeiieiieiiee et 62

Sten Orsvarn * Triathloncoaching * www.informagi.se * +46 707 147 146 * sten@informagi.se

I forrmagr
~



Om skriften och forfattaren

Efter att jag kvalificerat mig till Ironman World Championship pa Hawaii 2012, fick jag brattom att
ordna och planera allt praktiskt kring resa och uppehalle pa Big Island. Det tog betydligt mer tid och
energi av mig an vad jag raknat med. Jag ringde runt och pratade med en del vanner som tidigare
varit pa Hawaii i samma arende, men fram for allt &gnade jag massor av tid at att séka information
over internet. Jag vill i det har sammanhanget framfor allt tacka Kenneth Westerberg, Robert
Malmaqyvist, Olof Norberg, Sergio Dias och Sergio Marques for deras tips och erfarenheter, som
hjalpte mig komma igang med min reseplanering.

For att underlatta bade for mig sjalv och andra bestamde jag mig for att samla mina erfarenheter i
den har lilla skriften. Som vanligt nar jag skriver nagot har det en tendens att svélla och det som var
tankt som en kort check-lista har nu blivit en mindre guidebok. Den ar dock inte mer omfattande an
att du relativt snabbt tar dig igenom den. Hoppas den kan hjalpa nagon med praktiska forberedelser
eller kanske lite inspiration infor och under resan. Beroende pa gensvaret raknar jag med att bygga
vidare pa guiden med lite mer information, men det har ar kommer aldrig bli en generell guidebok till
Hawaii, Big Island, eller Kona. Det hér ar en specialiserad guidebok som vander sig till triatleter som
for forsta gangen kvalificerat sig till Ironman World Championship och som vill férbereda sig bra som
maijligt for sin resa och tavling.

Efter att ha genomfort manga triathlontavlingar pa langdistans, ett otal kortare triathlontavlingar och
flera ultramarathon har jag samlat pa mig en hel del erfarenhet om uthallighetsidrott. Jag deltog i
Ironman World Championship for forsta gangen 2012, atervande dit 2013 och har kvalificerat mig for
att tavla dar igen i oktober 2017. Utdver egen traning och tavling har jag vidareutbildat mig inom
fysiskt traning och mental radgivning via Svenska Triathlonférbundet, Sisu Idrottsutbildarna, Boson
och andra instititut. Som trédnare inom Stockholm City Triathlon (www.sct.nu) och de senaste aren
som trénare, coach och mental radgivare inom ramen fér mitt eget féretag (www.informagi.se), samt

som fystranare hos handbollslag pa olika nivaer inom IK Bolton, 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 sjdlv vidare och jag sdker standigt nya vagar och
utvarderar nya idéer. De rad och tips jag lamnar har ar, om inget annat skrivs, sddant som jag har
direkt praktisk erfarenhet av och personligen star for till 100%.

Forslag till tilldgg, forbattringar och/eller papekanden om rena skrivfel mottages tacksamt. Du nar
mig enklast pa sten@informagi.se.
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Det har dokumentet far inte vidaredistribueras eller anvdandas for kommersiella andamal utan
upphovsmannens skriftliga medgivande.

Pris: Dokumentet ar fritt tillgangligt via www.informagi.se. Kanner du dig hjalpt av informationen sa
far du mycket gérna betala 100 kr (ink. Moms) till Informagi AB, bankgiro 635-4658. Mark
betalningen med “KonaGuide”.

Sten Orsvarn
Informagi AB

Version: 2.0 2017-09-10

Den har versionen sldpps en dryg manad innan 2017 ars upplaga av lIronman World Championships
pa Hawaii. Jag ser fram emot den tavlingen mycket och rdknar med att fa nya erfarenheter fran saval
tavlingen som Kona och Big Island. Planen &r att inkudera de erfarenheterna i en kommande
uppdatering.
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Fore

Foljande skall du boka/ordna sa snart som mojligt:

- Flygbiljett

- Boende

- Hyrbil

- Visa / ESTA (Electronic System for Travel Authorization)
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Flygbiljetten

En av de absolut dyraste posterna ar flygbiljetten. Bestdm datum och boka biljetter sa snart du kan.
Kom ihag att boka plats for cykeln ocksa. De amerikanska bolagen verkar inte tillampa nagon
forbokning for specialbagage, men flyger du fran Sverige ar det ofta Lufthansa eller British Airways
som du flyger till USA med och dar maste du boka. Du far dessutom den stora glddjen att betala
nagonstans mellan 450-900 kr fér nojet att ta med cykeln. Flyger du SAS sa behdéver du normalt inte
forboka plats, men du far betala for extra bagage savida du inte redan har inkluderat minst 2*23 kg i
din biljett. Men SAS har ingen flight som gar till Kona, vilket innebér att du anda maste byta och da
typisk till United eller Delta. For sdkerhets skull ska du kontakta dven det bolaget och sakerstélla att
du har plats reserverad pa flighten fér din cykel.

Det finns inga direktflighter till Kona fran Sverige. Det kravs minst en mellanlandning i USA (om man
inte flyger 6sterut, men jag tror det &r svart att hitta prisvarda alternativ den vagen). SAS har borjat
med en harlig langflight fran Stockholm till Los Angeles. Tar man det aterstar bara ett ”litet hopp” pa
knappa sex timmar 6ver till Kona. En annan variant ar att ta motsvarande langflygning till San
Francisco, men da far man flyga via Kbpenhamn.

Nu for tiden bokar de flesta on-line via nagon site sasom www.travellink.se. Det funkar vanligen

utmarkt. Travellink erbjuder numer dessutom en service sa att du kan boka cykelplatsen direkt via
dem. Det kostar visserligen nagra kronor extra, men da sikerstéller de att bokningen gar vidare till
korrekt bolag och du far uppdatering direkt pa din biljett & itinerary.

En varning! Man vill ju gdrna boka en resa som gar snabbt och smidigt med en kort sammanlagd
restid. For Stockholm — Kona sa hamnar man nagonstans kring 21h for kortast maojliga resa (med SAS
via Los Angeles har jag lyckats komma ner i 20,5h). MEN se upp med bytena! Tank framférallt pa
foljande:

- Forsta flygplatsen som du landar pa i USA blir din “port of imigration”.

o Dvs. ddr maste du ga igenom passkontroll och fa dina fingeravtryck tagna och
dubbelkollade, samt att du maste se ut som en absolut oskyldig svensk och inget
annat for att slippa hamna i nagot extra forhérsbur tillsammans med andra
potentiella terrorister. Det har gar val oftast ganska smidigt, men det blir ibland koéer
(eftersom det inte gar lika smidigt for alla resendrer) och da kan processen ta lang
tid.

o Du maste dven hamta ut ditt bagage och ta det genom tullen for att darefter ater
checka in det pa andra sidan. Det senare gar dven det oftast ganska smidigt dar du
bara behéver ldmna in de redan taggade vaskorna pa en vagn eller liknande for din
destination. Men att vanta pa bagage vid ett bagageband kan ju dra ut pa tiden
ibland som bekant.

o Sarakna med att du behodver minst 1h30 for att klara av den har processen. Men den
tiden kan rinna ut snabbt, sa vill du kunna kadnna dig lite lugnare rekommenderar jag
att du har allra minst tva timmar pa dig i det bytet. Brand av tidigare erfarenhet vill
jag nu sjalv ha atminstone tre timmar pa mig for detta.

- Byten generellt!
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o Dubbelkolla alla byten sa att det ser rimligt ut att du kan hinna med att ta dig mellan
flighterna.

o Man kan ju aldrig gardera sig helt mot férseningar och liknande, men det maste anda
vara tillrdckligt Iang tid mellan flighterna for att det pa papperet ska vara rimligt att
man kan klara av att hinna.

o Vi(och minst en annan familj) fick problem nar vi skulle resa tillbaka fran Kona 2012.
Rutten gick med bara United Airlines-flighter via Phoenix och darefter New York
(Newark) sa man tyckte ju att det borde vara helt gront. Nar vi kom till incheckningen
visade det sig att flighten i sjdlva verket kordes av US Airways (dock fortfarande som
en United-flight). Det ska ju inte vara nagot problem. Men det var det. De vigrade att
checka in oss pa var planerade resrutt med motiveringen att vi hade for kort
uppehall i New York for att hinna med att ta oss fran US Airways till United Airlines
(Phoenix — NY kordes av US Airways och NY — Stockholm av United, men det var som
sagt flaggat som United-flighter hela vdgen). Vi hade 53 minuter pa oss och det hade
jag bedomt som rimligt att hinna om dn en smula tight. Men det gick alltsa inte alls
enligt US Airways — inte ndr man ska byta bolag (och ddrmed terminal far man
formoda att de menar) mellan flighterna. Efter en hel del korrespondens med United
i efterhand har jag fatt beskedet om att tidsgransen i just detta fall 4r 60 minuter.

Det hér blev en riktigt stressig och besvarlig historia for oss och det var ytterst nara
att sluta med att vi inte hann med flighten ut fran Kona (det handlade bokstavligen
om sekunder innan de hade stéllt ut vara vaskor pa plattan och lyft utan oss - innan
allt hade blivit klart med de nya biljetterna och boardingkort). | slutandan l6ste det
sig med att vi bokades om att flyga Kona-Phoenix-San Francisco-Frankfurt-
Stockholm. Men med en extra flygstracka och ett langt uppehall om 7h i Frankfurt,
som i slutdndan innebar att hemresan forsenades med 12h jamfort med ursprunglig
plan. Sant har ar inte kul! Forseningar kan intrdffa och det kan man inte forsakra sig
emot, men i det har fallet var ju problemet att Travellink aldrig skulle salt oss en
biljett som (i vart fall enligt US Airways) omfattade en icke tillaten
flightsammansattning. Enligt Travellink ska det dock inte vara mdjligt att boka en rutt
med flighter som inte ar forenliga avseende transfertiden. Travellink (som alla andra
resebyrder) baserar sig i det har fallet pa det stora systemet Amadeus. Nar bolagen
registrerar sina flighter i Amadeus sa far de dven pa nagot vis koda in nédvandig
transfertid/vilka flighter som gar att kombinera och hur, varfér det har problemet
aldrig ska kunna uppsta. Men uppenbarligen har inte det fungerat till 100% i det har
fallet. Sannolikt har nagon pa United gjort ett fel vid registreringen i Amadeus, vilket
orsakat problemet. Jag har haft en omfattande kommunikation med United i drendet
for att forsoka fa dem att inse vad som kan ha hant och sdkerstalla att det inte ska
handa igen, men de ar tyvarr inte intresserade av att ta emot den typen av
konstruktiv aterkoppling. Det enda svar jag fatt fran United ar att de tycker man ska
boka samtliga sina flygningar direkt via deras egen hemsida, sa havdar de att den har
typen av fel inte kan komma att uppsta. Slutsatsen av det resonemanget ar alltsa att
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United inte vill att man koper resor med dem via en resebyra. Mycket markligt. Men i
slutdndan misstanker jag att de bara ar radda for att behova ta ansvar for det
problem vi rakade ut fér. Hur som helst - LITA INTE PA DIN RESEBYRA PA NATET!!!
DUBBELKOLLA SJALV ATT TRANSFERTIDEN VERKAR RIMLIG INNAN DU BOKAR. Ber
om ursakt for versalerna, men det har ar helt enkelt valdigt viktigt. Det gar tyvarr inte
att lita pa resebyraerna och varken de eller flygbolagen ar intresserade av att ta
ansvar nar/om det gar fel.

Det kan ju vara svart att hinna med att dubbelkolla allt innan man bokar, om man nu
vill hinna fa nagra biljetter, men jag rekommenderar i alla fall en uppféljning efter att
du gjort din bokning, dar du kontrollerar (varfor inte maila resebyran och be dem
bekrafta) att bytena ar tillrackligt val tilltagna enligt de regler som de involverade
flygbolagen tillampar for de olika flygplatserna. Sant har kan omaijligen en enskild
konsument férvantas halla reda pa, men det ar ju du som drabbas (och det ganska
hart) nar du val star dar med din biljett som enligt incheckningspersonalen inte &r
moijlig att checka in enligt.
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Boende
Det galler att vara tidigt ute. Det &r fullt i Kona under Ironmanveckan och det &r svart att fa tag i
prisvarda boenden nara starten.

Har maste du forst skaffa dig en uppfattning om vad du &r ute efter. Ska du bo i hus, lagenhet i ett
hotellrum? Hus och lagenhet har de fordelarna att du kan laga mat (och inte minst frukost) sjélv. Det
minskar dels kostnaderna kraftigt och ger dig framforallt mycket storre frihet att planera nar, hur och
vad du ska &ta. Kosten &r onekligen ganska viktigt om man ska genomféra en Ironman, sa jag
rekommenderar starkt att man gar pa ett alternativt som tillater sjalvhushallning.

Kan du tanka dig att bo en bit ifran starten (och det ar egentligen inte ett stort problem om du har
tillgang till bil) sa blir det lattare att fa tag i nagot aven om man bokar sa sent som i
augusti/september. Gar du en bit indt land sa kan det dven ténkas att priserna gar ner en smula,
men a andra sidan far du sannolikt rdkna med att fa lite mer regn pa dig (det ar ofta sa att det inte
regnar precis nere vid kusten, trots att det regnar 500 meter upp fran stranden).

Hotellrum har val egentligen ingen annan férdel &n att du far hjalp att badda sangen varje dag, om
man nu ser det som en vasentlig fordel. Det gor inte jag. Inte i det hdar sammanhanget.

Lagenheter och hus finns det i mangd att hyra. Det finns allt frdn sma (och stora) fristdende hus till
radhus, lagenheter pa lyxiga resorts och sma massproducerade ldgenheter i stora komplex. Vilket du
valjer beror saklart av olika preferenser sdsom antal baddplatser, lage och 6vriga facilititeter (tillgang
till pool, uteplats, gasolgrill, tvattmaskin osv).

Jag rekommenderar att hyra nagot direkt av dgaren. Det finns en mangd websiter som formedlar
dessa boenden. Jag anvande en site som heter www.vrbo.com (Vacation Rental By Owner). Jag
tittade dven pa nagra andra likartade siter. Utbudet &r i ganska stor grad 6verlappande (dgarna
lagger ofta upp sina boenden pa flera siter parallellt) men man far en del unika traffar sa det kan I6na
sig att leta runt en del. S6k pa “hawaii rentals” sa hittar du dessa webplatser. Men tank pa att géra
en bedémning av trovardigheten i webplatsen innan du bokar. Kolla dven upp vad du kan om dgaren
och den som ansvarar fér bokningen om det inte &r dgaren sjalv. Jag har inte hort talas om nagon
som gatt pa en bluff, men vad jag forstar férekommer det och i de flesta fall kravs forskottsbetalning.
Det vore ju inte jatteskoj att anldnda till Kona en vecka fore tavling for att upptacka att boendet man
trodde sig ha bokat redan ar upptaget av nagon annan.

Pa senare ar har ju Airbnb seglat upp som en stor aktér pa marknaden for uthyrning av
privatbostader. Det har inte varit sarskilt stora vad galler boenden i Kona tidigare, men nar jag har
tittat nu i ar (2017) sa noterar jag att de verkar ha tagit ett bra kliv in dven har. Sa Airbnb ar helt klart
ett alternativ att rakna med.

Det gar saklart dven att boka via resorts (bade privata boenden som férmedlas och mer
hotelliknande l6sningar). Da finns t.ex. www.booking.com som jag oftast anvander nar jag reser till

andra platser. Dar brukar det ocksa ga bra att hitta ldgenheter, men de sma fristaende husen hittar
man nog inte har. Fér Ironmanveckan finner man dock vanligen att samtliga hotellrum ar bokade
(och det langt i forvag). Det beror pa att researrangérerna bokar upp alla rum och séljer vidare i
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andra hand via sina olika paket. Sa ar du sugen pa hotellrum far du vanda dig till en sadan arrangor.
Det kan ha sina fordelar, dven om jag personligen foredrar att arrangera min resa sjalv. Exempel pa
arrangorer som saljer Kona-resor fran Europa ar www.hannes-hawaii-tours.de som brukar vara pa

plats vid en del qualifiers i Europa och dela ut reklam till de lyckliga som kvalificerar sig, daven om det
verkar som att Nirvana tar 6ver mer och mer av den marknaden. Titta dven pa hemsidan fér Ironman
World Championship (jag lagger inte ut nagon lank har iom att de har flyttat runt sidan en del fran ar
till r, sa det basta ar att helt enkelt séka reda pa den via ndgon sékmotor, eller via
WWWw.ironman.com ).

Vi har bott valdigt mysigt i ett litet fristdende hus precis vid Kahalu Bay (det basta snorkel- och
surfstallet vid Keahu nara Kailua) som ligger ganska precis vid forsta vandpunkten pa I6pningen pa
Alii Drive. Det ligger 7-8 km séder om stan, men det ar bara skont att slippa den varsta hetsen fran
alla triathleter med familjer som invaderar Kailua under tavlingsveckan. Jag tog bilen in till stan pa
morgonen for att simtrdna och sa akte vi in nagon sving pa eftermiddagarna nar vi hade anledning. |
ovrigt hade vi var mysiga uteplats, pool, egen grill och kort gangavstand till snorkelstranden. Vi hade
nog lite tur nar vi fick tag i just det har huset, men jag tittade pa ett par andra alternativ som jag ar
ratt sdker pa ocksa hade varit bra.

Sa det gar att fa tag i bra boenden, men man kan fa jobba lite for det. Samt att det géller att raska pa!
De basta boendena (och mest prisvarda) bokas snabbt. Det finns folk som bokar sitt boende mer an
ett ar i forvag utan att ens veta sakert att de kommer lyckas kvala. A andra sidan innebar det att det
kan komma en del avbokningar av attraktiva lagenheter relativt kort tid innan tavlingen. Sa det kan
|6na sig att ha lite is i magen och avvakta vad som kan ténkas bli ledigt. Men det ar inget jag
rekommenderar. Bestdm dig snabbt for vad du helst ar ute efter och sok darefter igenom
marknaden. Bokar du privat sa kan du tvingas skicka ivag ett tjugotal forfragningar innan du far napp,
men det ar enkelt (bara att forfatta ett standardmail som du skickar via formedlingssiterna) och man
far inte nedsl3s av negativa besked. Aven om det &r lite extra hausse just for att det dr Ironmanvecka,
sa har Kona massor av turistplatser och rent generellt ar det lagsdsong den har tiden. Sa de du
konkurrerar med ar framférallt de som kommer med anledning av Ironman och det ar ju 4nda ett
begrdnsat antal manniskor aven om man raknar in familj och vanner.
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Hyrbil

Hyrbil &r i och for sig inget tvang att ha, men det &r valdigt praktiskt inte minst for att hantera
matinkop. Men flygbiljett och boende kommer du inte ifrdn hur du an goér. Med en hyrbil blir du mer
flexibel vad géller boendet och har lattare att védlja ett boende en bit ifran sjalva centrala Kailua
(Kailua ar "centralorten” och Kona ar det lite stérre omradet).

Jag tycker man ska ha hyrbil om man ar det minsta osaker om man behover en bil. De flesta boenden
jag tittat pa erbjuder gratis parkering sa den saken behover inte utgéra nagot problem. Mataffarerna
ligger oftast en liten bit ut (om vi undantar Farmer’s Market dar du kan handla frukt & grént) och det
underlattar verkligen att kunna aka bil. Du &r i Kona pa "semester” men med ett givet syfte och det

finns ingen anledning att slésa bort tid och energi pa langa promenader och kankande av matkassar.

Vill du ivag och se lite av 6vriga 6n (och det rekommenderar jag att du tar dig tid till) sa ar det bil som
géller. Man kan saklart lifta eller aka buss, men da borjar det raskt ta valdigt mycket mer tid och

eftersom din tid pa on begrénsas av flygbiljetter kan man ju sdga att du lever pa ”"utmatt tid” pa on.
Sa anvand tiden val.

Hyrbil bokas allra bast hemifran. Det gar att boka direkt fran t.ex. Avis, men vill man komma undan
med basta pris rekommenderar jag att ga via en formedling har. Autoeurope (www.autoeurope.com

- tack, Kenneth for tipset!) &r en sddan formedling och den jag hittat de basta priserna pa. De har en
hyggligt smidig sokfunktion dar du kan hitta och boka det alternativ som du tycker passar. Tank pa att
om du vill fa plats med cykelvaskan i bilen sa ar det en lite storre modell som géller. | vart fall om ni ar
fler an tva personer som reser. Jag bokade en rejal SUV och fick in cykel, fyra resvaskor och hela
familjen i den. Tva veckor for 5000 SEK inklusive en tank bensin och en extra forare. Det priset ar
verkligen inget att braka om i sammanhanget. Nu, 2017, verkar priserna for hyrbilar ha gatt upp en
smula. Men totalkostnaden for en rejal bil under tva veckor ar fortfarande valdigt 1ag om man jamfoér
med vad motsvarande bilhyra skulle stanna pa i Sverige. Men det géller att se upp en smula och inte
bara boka forsta basta alternativ. Prisskillnaden kan vara stor mellan olika snarlika modeller och dven
mellan bolagen.

Det hdr med "extra” ar bra att tanka pa redan fran bérjan nar du bokar. Via Autoeurope far du en del
extra forsakringar inkluderade i priset (och det ar forsdkringar som ar bra att ha). Sen kan du boka till
massor med ytterligare forsakringar (vagassistans, personskadeférsakring, etc) som sammanlagt kan
dra ivag till astronomiska belopp. Titta pa det har redan hemifran och gor en riskbedémning av vad
du anser dig behova. Nar du val star dar och ska hamta ut bilen ar du ett Iatt offer for merforsaljning
om du inte kanner dig sdker pa din sak. Du tvingas skriva pa papper dar du sdger att du erbjudits alla
dessa (svindyra) forsakringar, men att du medvetet tackar nej till dem. Jag kan tanka mig att det &r
latt hant att man lite lagom restrott och osdker helt enkelt inte vagar avsta fran dessa forsakringar
och darmed riskerar att fordubbla sin hyreskostnad.

Vill du att ndgon annan an du ska ha réatt att kora bilen sa tillkommer alltsa en extra kostnad for
detta. Kan vara vart att redan fran borjan |6sa detta genom att boka detta direkt pa ett lampligt
erbjudande. Det blir garanterat billigare an att lagga till det pa plats. Har du dessutom en tank bensin
inkluderad i priset sa slipper du boket att tanka upp ute vid flygplatsen det sista du gor. Det ar iofs
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inget storre besvar och enligt uppgift finns dessutom 6ns billigaste bensin pa Casco vid flygplatsen, sa
den déar tanken bensin dr nog inte sa viktig att ha inkluderad i priset.

Vill man kora lite mer avancerad sight seeing kan det vara bra att veta att det finns en hel del vagar
som bara rekommenderas for 4WD. Det finns coola jeepar att hyra, men de lastar ju kanske inte
jattemycket. Men dr man bara tva personer skulle jag kunna tanka mig att vdlja en sadan 16sning om
priset ar rimligt.

Hyrbilarna tar slut sa boka sa tidigt som majligt! Vanta inte med att boka bil tills du ar pa plats. Det ar
svart under just de har veckorna.
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Visum

Medborgare i lander som ar anslutna till det sa kallade ” Visa Waiver Program” (VWP), ska skicka in
en ESTA, ett slags elektronisk ans6kan om inresa. Det har géller t.ex. Sverige. Med en godkand ESTA
kan du alltsa komma in i USA utan att ha ett pa férhand beviljat Visum. Dock &r inte en godkand ESTA
en garanti for att du blir inslappt. Du maste fortfarande ta dig igenom sékerhetskontrollen vid férsta
flygplatsen i USA och bli fotograferad, fa dina fingeravtryck registrerade osv. Sa se till att ta med ditt
basta humor och talamod. For de flesta av oss gar det trots allt ganska snabbt att passera
sakerhetskontrollen.

ESTA ska du skicka in i forvag for att slippa gora en separat visumansokan via ambassaden. Det kostar
nagra dollar som betalas vid ansokningstillfallet. Det finns ett antal hemsidor som erbjuder hjalp med
ESTA och som da tar extra betalt fér den hjalpen. Undvik de sidorna om du inte absolut vet vad du
haller pa med. Ga istéllet direkt pa den officiella sidan. Da ar du saker pa att din ansdkan verkligen
kommer till ratt stalle och du behover heller inte betala mer dn absolut nédvandigt.

Korrekt adress ar: https://esta.cbp.dhs.gov/esta/

Du behover inte ha din godkdanda ESTA med dig for att visa upp, men personligen tar jag anda alltid
med en kopia for sakerhets skull. Man vet aldrig nar den kan komma att behévas.

Fran och med april 2016 kravs dessutom att vi svenskar ska ha ett modernt sa kallat e-passport for
att fa resa enligt VWP, dvs. utan visum. Se https://se.usembassy.gov/sv/travel-information-on-e-
passports-sv/. Enligt uppgift ska samtliga pass utgivna sedan januari 2012 vara av denna typ, men det
kan ju vara bra att dubbelkolla passet i alla hdandelser. Kanner du dig osdker sa kan du hitta ett
exempel pa hur dessa pass ser ut har: http://www.gemalto.com/brochures-site/download-

site/Documents/gov_sweden e-pass.pdf OBS! Dokumentet innehaller dven exempel pa elDkort, sa

|at dig inte forvillas av de bilderna.
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Pa plats

Tidsskillnaden ar 12 timmar. Det dr utmarkt. Dels ar det l4tt att halla reda pa vilken tid det &r hemma
i Sverige. Dels &r det aldrig svart att komma upp tidigt pa morgonen. Hawaii ligger néra ekvatorn sa
solen gar upp ungefar 06.00 och ner 18.00. Nar solen gar ner vid horisonten forvantar man sig nastan
att det ska skvatta upp vatten i ett plask som om man kastade en rejal sten i vattnet. Sa fort gar sjalva
solnedgangen.

Eftersom det ar rejalt morkt nar solen ar nere férsoker man utnyttja dygnets ljusa timmar genom att
ga upp tidigt. Dvs. upp och igdng 06.00 eller strax innan sa kan du kora igang med tréning sight seeing
eller vad det nu ma vara. Mitt pa dagen blir det dels valdigt varmt och dels branner solen mycket, sa
det passar bra att ta det lite lugnare och halla sig extra mycket i skuggan ett par timmar.
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Varmeanpassning

Jag har redan berattat att det ar varmt pa Hawaii. En av de storsta utmaningarna under loppet ar att
hantera sjalva varmen. De flesta vet ju redan med sig att det kan kdnnas valdigt anstrangande att
forsoka I6ptrana om det ar rejalt varmt ute. Faktum ar att det kan kdnnas anstrangande att bara
promenera i lite maklig takt om det ar 35 grader varmt, dessutom i kombination med hog
luftfuktighet. Men nu ar det s som det kommer vara under bade cykling och I6pning, sa det ar bara
att vanja sig vid tanken. Det kan dessutom vara smart att faktiskt se till att vanja kroppen vid att
prestera i varmen redan i god tid innan start.

Jag har sokt en hel del pa studier kring vdrmeanpassning, eller virmeacklimatisering som det lite mer
frekvent kallas. Det finns massor av studier. De flesta saklart pd engelska. D& séker man lampligen pa
”heat acclimatization” och “heat acclimation training”. Man kan dessutom séka pa “heat
adaptation”. Det finns som sagt massor av studier och jag har bara last ett fatal avdem. Men alla
studier pekar i en valdigt konsistent riktning: Det gar utmarkt att virmeanpassa sig infor prestationer
i varmt klimat!

Det enklaste sattet ar sannolikt att helt sonika resa till tavlingsorten tillrackligt langt i forvag och se
till att genomfora ett antal bra tréaningspass under de férhallanden som man kan rdkna med kommer
att gélla vid tavlingsdagen. Men om man inte riktigt har tid att resa sa langt i forvag da? Enligt de
flesta studier verkar en virmeanpassning ta mellan 7-14 dagar for att ge en signifikant effekt. Men da
kravs att man genomfor traningspass pa atminstone 60-90 minuter under merparten av de dagarna.
Du maste dessutom rakna med att de forsta varmepassen kommer kdnnas rejalt jobbiga, iom du ju
per definition inte virmeanpassat dig och darmed kommer fa nedsatt prestiotionsformaga av just
varmen. Sa fér de som inte har mojlighet att resa till Kona minst tre veckor fére tavlingen
rekommenderar jag att paborja varmeanpassningen redan pa hemmaplan. Annars far du en konflikt
mellan behovet att trappa ner traningen rejalt under tavlingsveckan och att fullfolja
varmeanpassningen. Det kdnns rimligt att istallet sikta pa att vara klar med varmeanpassningen
redan 7-10 dagar innan tavlingen. For att klara den saken kommer de flesta alltsa behéva gora
merparten av vairmeanpassningen pa hemmaplan innan avresa.

Jag far erkdnna att jag sjalv inte testat att gbra varmeanpassning pa hemmaplan hittills, men jag
tanker definitivt géra det innan jag reser till Kona 2017. Den klassiska varmeanpassningen pa
hemmaplan gar till sa att man antingen helt enkelt varmer upp ett rum till ca 35 grader (om det nu ar
den temperatur man rdknar med att tavla vid) och genomfor traningspass om 60-90 minuter pa ex.
|6pband resp trainer i den miljon. S& genomfér man den typen av pass 4-5 ggr/vecka i tva veckor eller
annu oftare. En kanske nagot enklare metod &r att helt enkelt kI3 sig valdigt varmt och genomfora
motsvarande traningspass i en mer normalt rumstempererad milj6. Ingen av de har metoderna later
jatteskojig om ni fragar mig. Dessutom innebar de ju att jag i ndgon man laser upp en rejal mangd av
mina traningspass under toppningsperioden till att bli valdigt inriktade pa just virmeanpassning,
medan ordinarie kvalitet i traningspassen blir lidande. Det kan ju saklart vara en rimlig prioritering,
men jag ar inte helt fortjust i den tanken. Nu har det kommit en del lite mer moderna studier déar
man testat att lata idrottarna helt enkelt ta ett varmt bad eller bada bastu direkt efter genomfort
traningspass. De studierna visar pa att den har metoden kan fungera val sa bra som att bedriva sjalva
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traningspasset i varm miljo. Tyvarr verkar det kravas relativt lang tid i badet eller bastun, eller i vart
fall ar det ganska rejala tider som man studerat. Det verkar inte finnas nagon riktigt snabb genvag till
framgangen har. Men anda, for mig kdnns det mer hanterligt att ta ett bad pa 40 minuter i 40-gradigt
vatten eller sitta i en 90 grader varm bastu i 20-30 minuter efter min ordinarie traning, jamfort med
att ex. springa 4*20 minuter pa l6pband iférd vintertights och tjock troja.

Jag ténker helt klart testa detta och da med ett upplagg ungefarligen enligt nedan:

19-25/9 Varmepass atminstone varannan dag

26/9 — 2/10 5-6 varmepass (dvs. 1-2 "vilodagar” utan virmepass)

3/10 — resdag till Kona.

Darefter fortsatter varmeanpassningen med traning pa plats, med gradvis nedtrappning i volym fram
till tdvlingen den 14/10 da det &r dags att prestera. Forhoppningen &r att jag i praktiken kommer vara
helt varmeanpassad redan en vecka for tavlingen och att jag ska kunna dgna den sista veckan at helt
vanlig toppning och mentala forberedelser. Jag ska ga omkring och trivas och mysa i den fuktiga
varmen.

Ett virmepass pa hemmaplan kommer besta av att jag kompletterar mitt ordinare traningspass (langt
eller kort) med 20-40 minuter varmt bad eller bastu direkt efter avslutat pass, i enlighet med ovan
namnda studier.

Viktigt att tanka pa i samband med varmeanpassningen, redan pa hemmaplan, ar att dricka 1-2
sportflaskor med latt saltat vatten dagligen (eller atminstone under de dagar ni kor varmepass) for
att bibehalla en god vatske- och saltbalans. Man svettas mycket mer 4n man kanske inser i ett varm
bad. Om inte annat inser man det nar man kliver upp ur badet och eftersvettningen satter in. Du
svettas lika mycket i sjdlva badet, bara det att du inte mérker det da. Jag testade nyligen hur mycket
vatska jag forlorar under ett bad pa knappt 40 minuter med lite drygt 40 graders
genomsnittstemperatur pa vattnet. Enligt vagen tappade jag 2,8 (!) liter vatska under badet. Sa min
rekommendation med 1-2 sportflaskor ar i underkant. Du kan gott dricka de flaskorna redan i badet
eller bastun och darefter fylla pa med ytterligare en flaska eller tva. Det héar ar kanske inte extremt
viktigt for din vatskebalans vid tavlingsdagen, men det ar viktigt att tdnka pa om du vill ma bra och
kunna trana bra varje dag under tiden du genomfér din vdrmeanpassning.

Pavisade fysiska effekter vid varmeanpassning, utdver da "férbattrad prestationsformaga” ar bl.a.:

- Okad plasmavolym

- Tidigare svettning

- Lagreinre kroppstemperatur

- Lagre saltkoncentration i svettet

- Lagre vilo- och arbetspuls i varmt klimat

Nar jag sokte pa det har idag, sa hittade jag en valdigt tydlig och kort video pa coursera.org (har) som
pratar om just detta. Jag rekommenderar att du tittar pa den, om du inte redan kdnner att du har full
koll pa det har omradet. Reflekterar man lite kort 6ver de har klart pavisbara fysiska effekterna, sa
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inser man latt att det finns mycket att vinna pa att virmeanpassa sig. Att avsta dr ndrmast att
betrakta som ett slags omvand doping.

Tyvarr avtar effekten av en varmeanpassning relativt fort och efter en normalvecka i kalla Sverige ar
man tvungen att borja pa ny kula. Sa du bér undvika att ta nagon langre paus i anpassningen innan
du flyger till Kona, om du vill komma dit sa val forberedd som majligt. Fran bastun till flygplatsen kan
vara ett lampligt mantral
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Vitskebalans/saltbalans

Oavsett om du forsoker genomfdra varmeanpassning redan pa hemmaplan eller ej, sa bor du ténka
lite extra pa vatse- och saltbalansen nar du kommer till Hawaii. Det &r som sagt valdigt varmt dar och
det géller faktiskt dygnet runt, dven om temperaturen kan ga ner till 25 grader och eventuellt dnnu
nagot lagre nattetid. Nar jag var i Kona och tavlade forsta gangen, 2012, kdnde jag mig fantastiskt
stark under simningen. Cyklingen gick ocksa riktigt bra daven om jag mattades nadgot mot slutet. Men
vinden flaktade och jag tyckte inte jag led sarskilt mycket av varmen. Nar det sa var dags for
|I6pningen upptackte jag att varken kropp eller knopp verkade vara med mig langre. Det stora
problemet var inte krampande och/eller stumma ben. Det stora problemet var ett slags central
matthet som kandes i hela kroppen. Jag saknade helt kraft och hade ingen egentligen vilja heller att
grava djupt i mitt inre. Det blev en lang och langsam l6pning igenom den maran. Jag drack massor
nar jag passerade vatskestationerna. Inte for att jag var hemskt torstig, men dels for att det var
valdigt varmt och dels hoppades jag kunna fa tillbaka lite energi genom att dricka ordentligt. Det
hjalpte inte. Men jag kom i mal till slut och jag var néjd och glad éver min forsta finish i Kona.

Ett par dagar efter loppet kissade jag ut vatska i mangder under narmare ett dygn. Inte normalt for
mig. Vad var det egentligen som hande med mig i samband med det dar loppet? Jag kan ju saklart
inte veta sdkert, men min personliga hypotes ar foljande:

- For det forsta hade jag inte hunnit varmeanpassa mig ordentligt, sa virmen s6g mer must ur
mig an jag forutsag och forstod

- Dessutom hade jag formodligen lite dalig vatske- och saltbalans redan pa startlinjen, vilket
saklart var ogorligt att forbattra under sjélva loppet

- Nar jag sedan férsokte kompensera under I6pningen genom att dricka extra mycket, sa blev
effekten den omvéanda. Jag spadde ut saltkoncentrationen i cellerna och gissningsvis var jag
ganska ndra att drabbas av hyponatremi orsakad av vattenforgiftning

Allt ovan maste ju inte nédvandigtvis stamma for att anda forklara den dar markliga mattheten som
jag upplevde. Men jag valjer i alla hdndelser att géra vad jag kan for att undvika att hamna i det
tillstandet igen.

Som jag redan papekat ar det viktigt och vettigt att tdnka pa vidrmeanpassningen infor loppet. Minst
lika viktigt ar att tanke pa vatske- och saltbalansen. Det &r valdigt varmt och fuktigt pa Hawaii.
Oavsett om vi dgnar oss at en massa extra traning, sa kommer vi att svettas betydligt mer an normalt
bara genom att vistas i den miljon. Men det &r inte sjalvklart att du tanker pa att ersitta
vatskeforlusten i tillracklig utstrackning. Darfor har jag infort daglig vatske- och saltbalans som en del
av mina forberedelser under sista veckan infoér en tavling i varmt klimat.

Jag kompletterar helt enkelt mitt dagliga vatskeintag med ett par flaskor Iatt saltat vatten. En flaska
pa formiddagen och en pa eftermiddagen. Det &r som ett minumum. Ett slags forsakring mot
vatskebrist. Har jag tranat hart och lange sa dricker jag saklart annu mer. Jag anvander en vanlig
sportflaska som rymmer 75 cl, lagger i ungefar ett kryddmatt salt (eller en tredjedels tesked), fyller pa
med vatten och skakar om. Det ar egentligen inte sa himla nog med mangden salt. Vi saltar som regel
tillrackligt pa maten i alla fall. Men jag tycker anda det kdnns vettigt att sdkerstélla en latt salthalt i
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vattnet jag dricker. Da vet jag att jag inte riskerar att férsamra saltbalansen genom att 6vervattna
mina stackars celler, samtidigt som saltan hjalper kroppen ta upp vatskan sa effektivt som mojligt.
Det bli en latt saltsmak pa vattnet, men knapps sa att det kanns. Precis lagom for att jag ska
paminnas om att jag har ett specifikt syfte med det hér vattnet. Det hjalper mig att dricka i lite mer
lagom takt ocks3, istdllet for att stjdlpa i mig hela flaskan pa en gang. Risken att jag omvant skulle aka
pa en alltfér hog saltbalans ar minimal med tanke pa att vattnet da kommer smaka fullstandigt
vidrigt.

Lika mycket som det ar en valdigt konkret och pataglig fysisk atgard sa ser jag det hdar som en mental
forberedelse. Den hjalper mig att kdnna mig harmonisk och fokuserad infor loppet.

Vissa gillar att blanda ut Resorb i vattnet. Det gar saklart ocksa bra. | mitt tycke ar det mest en dyrare
form av salt, men det priset spelar formodligen ingen storre roll i sammanhanget. Men om du nu inte
rakar ha Resorb med dig, sa ska du veta att det gar lika bra med vanligt koksalt. Dock inte selleri.
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Simtraning

Vattnet ar i princip alltid 26 grader varmt vid den har tiden pa aret (och egentligen alla tider pa aret).
Det rader vatdraktsforbud pa tavlingen. Sa téank igenom pa forhand hur du vill vara kladd pa
simningen! En separat simdrakt som du drar utanpa dina vanliga tavlingsklader ar att rekommendera.
Det finns ett stort antal s.k. swimskins att vilja pa. Observera att Ironman har ett eget regelverk kring
vilka drakter som ér tillatna. Dubbelkolla att den drédkten du vill anvanda ar tillaten. Grundkravet ar
att drdkten ska vara av textilt material och att den inte ska tacka knén eller ga ner 6ver axlarna. Jag
anvander en Sailfish Rebel. Den stod inte med pa listan over tillatna drakter, men uppfyller kraven
och jag fick en officiell bekréaftelse pa det fran organisation da jag skickade in en fraga pa forhand.
Det gar att kopa swimskins i Kona, men utbudet ar faktiskt inte alls sa stort som man kanske kan
forvanta sig, sa jag rekommenderar att du ordnar den saken i férvdg. D3 hinner du dven provsimma i
forvag och tréna lite pa att ta av drakten i T1.

T

Simbanan ar utmarkt med stora roda jminst en vecka f6e tavlingen. Vid starten (bredvid piren
inne i samhallet) &r det extra manga markeringar och linor utlagda sa man inte ska riskera att komma
for nara battrafiken (min erfarenhet ar att battrafiken &r relativt sparsam och sa lange man haller sig
till den markerade banan sa ar det absolut inga problem). Vandpunkten dr markerad med en extra
boj (dvs. dar ligger det tva bojar). Eftersom banan ar helt rak sd hamnar vandpunkten ca. 1.9 km ut.
Det ar valdigt [angt ndr man simmar rakt ut. Det ar dessutom rejalt langt mellan bojarna (kanske 400
m i genomsnitt) sa inte alltid helt Itt att se nasta boj om det ar lite vagor. Vagorna ar som regel inte
besvarande nar man val kommit ut 500 m fran land, utan mer som langa rullande dyningar. De kanns
inte sarskilt mycket nar man simmar, men bojarna doljs latt i dalarna sa ibland kan man fa stanna till
och ha lite talamod innan det gar att se var nasta boj ligger. Eftersom vattnet ar underbart klart hela
vagen sa ar det anda ganska latt att simmar rakt och simmar man bara rakt sa ser man nasta boj forr
eller senare.

Néra land finns det en hel del vackra fiskar att titta pa. Bara att kombinera simtraning med
”snorkling”. Dessutom en hel del koraller, men personligen tycker jag inte korallerna i sig ar sarskilt
imponerande hér. Vattenskodldpaddor kan man ocksa rakna med att se om man haller 6gonen 6ppna.
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Det &r alltid massor av folk ute och simmar pa banan. Speciellt pa morgonen och det blir fler och fler
ju ndrmare tavlingsdags man kommer. Men nar man kommit halvvags ut pa banan sa klingar det av.
Det verkar som att de flesta vander tillbaka mot land dar nagonstans. Jag tror det beror pa att folk
kanner sig lite osdkra ju langre ut man kommer. Den forsta halvan finns det kanotister ute och
bevakar simmarna vid bojarna, som ett slags halvhjartad sakerhetsatgiard om nagon skulle drabbas av
kramp och fa svart att ta sig i land for egen maskin. Langre ut ar det bara du, fiskarna och ett par
bojar. Jag rekommenderar dock starkt att simma hela banan. Dels darfor att det I6nar sig att trana
och simningen ar inte sarskilt slitsam i sig. Dels darfor att det ar en ratt speciell kansla att ligga helt
sjalv mitt ute i ett blatt hav och bara fortsatta mata pa utat mot nasta boj. Har man tur, som jag
hade, s kan man dessutom traffa pa delfiner. Aven s& l&ngt ut som 1500 m simmar man inne i det
lokalbefolkningen kallar "bukten”, vilket innebar “shallow water” (fast det ar kanske 20 m djupt).
Delfinerna gillar att komma in dit. Man kan se deras trekantiga fenor i vattenytan pa hall, men ratt
vad det ar kan de dven komma simmande under dig, eller vid sidan av. Dar det finns en delfin finns
det flera. Jag sag nog nagonstans kring 50-100 delfiner de sista 500m ut mot viandpunkten nar jag
simmade hela banan for andra gangen 2012. Jag traffade pa en amerikanska dar ute som havdade att
hon just sett en "manta” (en rejalt bamsig rocka) darute ocksa. Nagon sadan sag inte jag, men det
organiseras dykningar for att spana pa rockor har, sa det kan mycket val stamma. Sa hall 6gonen
Oppna nar du simmar dar ute!

Alltsa - simma hela simbanan! Kanner du dig osaker sa se till att fa med dig en kompis. Har du ingen
kompis, sa skaffa en pa piren. Det finns massor av folk dar sa det ar sdkert inga problem om man
bjuder till lite. Men annars gar det alldeles utmarkt att simma sjalv. Vattnet ar sapass salt att man
flyter riktigt bra trots att man inte har vatdrakt pa sig. Se bara till att halla nerverna under kontroll
och lita pa att du klarar av att simma in till land igen. Om du kdnner dig osdker pa den saken vid
kontrollerad tréning, hur ska det da kdnnas under tavlingen?

Sedan 2012 arrangeras en traningstavling pa simbanan en vecka fére loppet. Jag har inte varit med
pa den tavlingen sjalv, men raknar med att testa under 2017. Det ar start i vattnet vid kl 07:00 pa
morgonen, precis som vid Ironman, men med malgang pa andra sidan piren i parken nedanfor
hotellet. Det gar inte att efteranmala sig, utan du maste gora en féranmalan via internet. Avgiften
(2017) ar 35S for sjalva tavlingen, 15$ for endagslicens via USAT, samt givetvis nagra USD for
"bearbetningsavgift” sa det landar strax under 54 $ totalt. Det tror jag det kan vara vért. 2016 var det
Over 500 tavlande totalt med en bra spridning i simtider. Det finns bade valdigt snabba simmare och
sadana som tar det valdigt lugnt. Sa oavsett vilken niva du sjalv befinner dig pa behover du inte
kdnna dig felplacerad i ssmmanhanget. Det gar ju utmarkt att simma hela simbanan pa traning, som
jag redan har namnt, men det kdnns tilltalande att faktiskt prova pa banan under mer
tavlingsliknande férhallanden och med 6ver 500 medtavlande skapas det sdkert ett ganska hérligt
"laxstim” att stangas i och sugas med runt banan av. Pa sa vis bér man kunna fa en battre kansla for
hur hart det ska ga att simma under sjalva tavlingen och vilken simtid som kan vara rimlig att
forvanta sig.
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Foto: Olof Norberg

Ett lite trevligt inslag pa simbanan ar kaffebatarna. Det ligger ”alltid” en bat/flotte med lite palmer pa
en bra bit ut fran land (ca. halvvags ut pa banan) lite vid sidan av simbanan. Om man simmar dit sa
kan man klattra ombord och fa en kopp kaffe + kaka, eller lite papaya att mumsa pa. Harligt skont att
sitta dar och njuta av vadret och smaprata med dgaren, Mark, om vader och vind. De sista dagarna
infor tavlingen finns det ytterligare en kaffebat, som ligger ndrmare land (ca. 500 m ut). Den baten ar
en flerskrovsvariant med segel och gar inte att ga ombord pa. Istdllet far man simma fram och hanga
vid relingen med en hand samtidigt som man smuttar pa en kopp kaffe i den andra. Inte sarskilt
njutbart om du fragar mig, men danda nagot man saklart maste testa. Kaffe vid kaffebaten hor till
helhetsupplevelsen. Sa enkelt &r det.
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CyKeltrianing

Du kan rdkna med att det blir ca. 35 grader varmt under cyklingen och nagon skugga finns inte.
Vinden varierar enligt uppgift mer fran ar till ar, men vid vandpunkten i Hawi blaser det garanterat
rejalt och utférskorningen pa tillbakavagen kan kdnnas lite otack for den som &r ovan.

Du ska sjalvklart ge dig ut och cykeltrana for att fa en kansla for allt detta. Passa pa att cykla mitt pa
dagen, kring 11-13, da du garanterat vet att du kommer cykla under tavlingen. Da far du kanna pa
temperatur och vind under tavlingslika omstandigheter. Tank bara pa att trafiken inte ar avstangd
annat an under sjalva tavlingen! Kor gdrna med tavlingshjulen dven om det blaser pa rejalt (da far du
ju kdnna hur cykeln beter sig i vinden), men tank pa sékerheten! Kér inte onodigt snabbt bland
motortrafiken. Gor generellt vad du kan for att halla en maximal sdkerhetsniva. Du ska ju tavla och
inte ligga i nagon sjuksang med gipsat ben.

Cykla garna det lilla drevarvet Palani, Kuakini, Makala, Queen K, Palani, Queen K, samt sista vdagen in
mot T2 — Queen K, Makalal , sa vet du vad som vantar och kommer kunna spara nagra sekunder pa
att helt enkelt cykla effektivare an konkurrenterna. Jag rekommenderar att du néter in den strackan
ett par ganger sa den sitter. Ju mindre som kanns osdkert under sjalva tavlingen, dess battre.

Hawi kan ocksa vara kul att spana pa. Men det ar langt ut till Hawi sa jag forordar att packa neri
cykeln i en bil och kéra dit ut for att sen ndja sig med att cykla sista 7-8 kilometrarna och darefter
vanda tillbaka. D4 far du kdnna pa vinden, stigningen och utférskérningen i forvag och kommer
lattare kunna forbereda dig. Det ar daliga vagrenar dar ute och det kan kdnnas lite otackt pa tréning,
men under tavlingen ar ju vagen avlyst och da kan du ta god marginal till vdgrenen sa det ar inga
problem. Alltsa: Bara for att det kan kdnnas lite laskigt med vinden under traning, sa ska du inte
gripas av panik och lockas att vélja grundare falgar!

Overarbeta inte! Du ska absolut testa banorna en smula och kdnna efter hur du sjilv och
utrustningen fungerar i miljon som ju faktiskt ar valdigt annorlunda mot vad du ar van vid, men
rutinerna ska inte avvika alltfér mycket fran dina normala. Sa kor inte slut pa dig genom fér tuffa
intervaller eller langa pass under tavlingsveckan. Tank pa att du ska hinna aterhdmta dig och vila
infor tavlingen ocksa. Bara att vistas i det varma och fuktiga klimatet tar pa krafterna for oss ovana
nordbor. Men det har har jag redan tagit upp i kapitlen om varmeanpassning, samt vatske-
/saltbalans.
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Loptraning

Viktigt dven detta. Dvs. viktigt att du testar att springa i den varme och luftfuktighet som normalt
rader efter 14.00 pa dagen. Man kan bli latt chockad vid forsta I6ppasset, for det ar det valdigt vanligt
att det kanns rejalt tungt. Det dr inget man ska bli nervos 6ver. Se det som en invanjning. Kroppen
maste arbeta lite annorlunda under de hir omsténdigheterna och du maste ge dig sjalv chansen att
anpassa dig.

Tank bara lugnt och fint IM-mara-tempo! Du har tranat massor fram till denna punkt och veckan fére
tavlingen behover du inte springa fort. Det racker utmarkt med att du springer i ditt avsedda
tavlingstempo — dvs. ganska lugnt for att vara ett enkelt [6ppass.

Men se till att i alla fall komma ut en svang eller tva i lugn jogg. Sjalv vill jag garna ha ett 6verlangt
(och da valdigt lugnt) I6ppass helgen innan tavling. Pga. diverse problem med bagaget pa ditresan
2012 kunde jag inte genomfora det passet forrdan mandagen i sjdlva tavlingsveckan. Jag kanner mig
inte helt ndjd med den saken och dven om jag inte tror det, sa skulle det passet kunna ha inverkat
menligt pd min fraga att prestera pa tavlingsdagen. l.o.m. den langa resan, tidsomstallningen,
varmen och den onormala (men motiverade) mangden simpass pa morgnarna innan tavlingen, sa har
kroppen en forhojd stress mot normalen, vilket sdklart paverkar aterhamtning och vila infor
tavlingen. Sa det kan tankas att jag inte riktigt klarade av att kompensera for det l1anga I6ppasset och
att jag darmed kom till start utan helt fulladdade batterier. Det kdndes iofs inte riktigt sa for mig,
men nagot var i alla fall inte som det skulle pa tavlingsdagen det aret. Hur som helst — ge akt pa
kroppen och tank pa att du sannolikt lagger en hogre stress pa kroppen under tavlingsveckan jamfort
med vad du brukar gora.

Du kommer att marka att massor av folk ar ute och I6ptranar hela dagarna och en del verkar koéra
riktigt hart. Det ar latt att ryckas med, men du ar smartare an sa. Det &r pa sjalva tavlingsdagen som
du ska prestera. Inte veckan fore.

Alltsa - du ska I6ptrana, men bara latt!
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Tavlingen

Det var ju just det. Man ska tavla ocksa. Allt kdnns lite stérre har och man har tagit sig hit anda
hemifran Sverige med allt vad det innebér i ekonomisk investering, lang flygresa, tidsomstallning, lite
fel tid pa sdsongen osv osv. Det ar inte helt konstigt om det kdnns lite extra nervést. Men var lugn,
det finns ingen anledning att oroa sig. Det har ar en valdigt valarrangerad tavling.
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Incheckning
Det hela bérjar pa fredagen med incheckning av utrustning. Dvs. cykel + hjalm skall checkas in och
likasa bike-bag + run-bag.

Eftersom incheckningen startar redan mitt pa dagen (12.00) sa varnar man for att check in cykeln
med fullpumpade dack. Detta eftersom man ar radd for att trycket ska 6ka for mycket nar cykeln star
stilla i solen pa piren (vaxlingsomradet ligger ute pa piren) under eftermiddagen. Det beror saklart en
smula pa hur hogt tryck just dina dack tal osv. Men nagot ligger det nog i den saken. Rent generellt
tror jag man ska tanka 6ver hur hogt tryck man lagger i dacken infor tavlingen. Nar man ar uppe och
cyklar pa Queen Kaahumanus heta asfalt under dagen sa 6kar temperaturen kraftigt (bara att stanna
till och kdnna pa dacken under en traningsrunda dar om du inte tror mig) och darmed gar saklart
ocksa trycket upp. Personligen tror jag det ar ett storre problem an néar cykeln star stilla nere i
vaxlingsomradet. Hur som helst, noj dig med kanske 6 bar i dacken nar du checkar in cykeln. Det finns
massor av pumpar i vaxlingsomradet sa inga problem att lagga pa nagra friska bar pa morgonen infor
tavlingen.

Man far valja att lamna cykelskorna pa pedalerna eller ta dem i sin bike-bag. Personligen satter jag
skorna pa pedalerna, men eftersom det kan komma ratt haftiga regn under natterna tog jag hem
skorna for att istéllet ta tillbaka dem och montera dem pa tavlingsmorgonen. Men det &r ett valdigt
tjat om att skorna ska vara med redan pa incheckningen, sa ta dit dem for sdkerhets skull sa slipper
du tjafs.

Det ar dven tilldtet att ha hjalmen pa cykeln. | praktiken far du ha precis all tilldten utrustning pa
cykeln. Bara det att ingenting far sta pa marken vid sidan av cykeln. Darmed har jag skor, hjalm,
glasogon, dricka, verktyg, gel etc. pa cykeln. Nummerlapp behdvdes inte pa cyklingen utan dar rackte
det med kroppsmarkning, nummer pa hjalmen, samt nummer pa cykeln (kolla i reglerna vad de sager
eftersom jag kan tdnka mig att detta andras fran ar till ar). Det rackte med att man tog pa sig
nummerlappen infor I16pningen. Ddrmed ska man sjalvklart inte ta pa nummerlappen redan till
cyklingen. Den skapar garanterat en viss turbulens och minskar darmed din hastighet. Ingenting blir i
slutdndan 6ver att stoppa i bike-bag. Men du maste ha en bike-bag (och du behdver en sadan for det
ar dér du stoppar dina simglaségon och simdrakt nar du kommit upp ur vattnet) sa jag stoppade ner
en liten handduk dar. Enbart for att pasen skulle ha en viss tyngd och hanga still pa stallet. Blir helt
enkelt lattare att hanterai fart dn en tom pase.

| run-bag stoppar du som minimum l6pskorna, strumpor (jag rekommenderar inte att kdra en IM
utan strumpor och speciellt inte pa Hawaii), keps och nummerlapp.

Na&r du kommer till incheckningen goérs forst sdkerhetskontroll av cykeln (i mitt fall var det nog den
mest flyktiga kontroll jag varit med om under hela min triathlonkarriar, sa inget att vara oroad for)
och darefter mots du av en funktiondr som tar han om just dig under hela tiden du ar inne pa
vaxlingsomradet. Det har kdnns saklart lite ovant, men det ar valdigt bra. Du far svar pa alla dina
fragor och far hjalp med att hitta runt i vaxlingsomradet. Forst satter du cykeln (och hjalmen) pa
plats. Darefter promenerar du bort och hdanger run-bag och bike-bag pa sina krokar. Pa tavlingsdagen
finns det funktionarer som hjalper dig och haller fram din pase nar du kommer, men du kan inte lita
pa dem till 100%. De ar manniskor som kan gora fel och kommer du springande i full fart ar det inte
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sakert att de hinner med i svdngarna. Sa se till att du har koll pa var pasarna hanger sa du enkelt kan
peka ut dem for funktiondrerna om de missar (nar jag gick ut pa I6pningen missade de helt forst sa
jag fick vanda ett par meter och nar jag skulle ta pasen fick jag forst fel av funktionaren — nu sag jag
att funktionaren gav mig fel sa jag kunde 16sa problemet direkt, men det hade blivit jobbigt om jag
hunnit in i omkladningstaltet med fel pase).

Du kan aven kika lite pa rampen upp fran simningen och de duschar som finns for att skélja av
saltvattnet. S vet du vad som vantar ndr du kommer upp ur vattnet.
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Simning

Simningen ar av nagon outgrundlig anledning alltid den strackan som folk brukar oroa sig allra mest
for. Det géller dven for undertecknad. And& vet vi ju alla att simningen garanterat tar kortast tid och
ar minst krdvande av delstrackorna. Skulle tavlingen ta slut direkt efter simningen sa vore en Ironman
inte mycket till utmaning. Eller hur?

Nér det helt pl6tsligt ar simning pa Ironman Hawaii som géller, ja da dyker det upp nagra nya
parametrar att fundera och oroa sig dver:

- Konkurrensen pa Hawaii ar betydligt tuffare dn i ndgon annan tavling du nagonsin har varit
pa. De allra flesta har kvalat hit och befinner sig pd samma eller hégre niva
prestationsmassigt jamfért med dig sjalv. Sa da kommer det kanske bli trangre dn normalt pa
simningen ocksa? Hur ska det ga i starten, néar jag tycker det kan vara trangt och jobbigt i
Kalmar?

- Visimmar pa en rak envarvsbana. Det kdnns ovant och konstigt. Hur kommer det att ga?

- Vifarinte ha vatdrakt. Vi mister var alskade flythjalp och vet dessutom att vi alltid, alltid,
simmar mycket langsammare utan vatdrakt an med.

Starten. Ja, det kan vara trangt i starten. Precis som i Kalmar, Vansbro och lite 6verallt. Den absolut
varsta simstart jag varit med om var i Hallstahammar 2011. S3 oroa dig inte allfér mycket. Har du
tavlat en del pa hemmaplan sa har du sdkerligen redan varit med om besvarliga simstarter och du vet
att du klarar av det.

Starten sker en ganska bra bit ut fran land i vattnet, sa du bottnar inte. Det som &r lite speciellt med
Konastarten ar att startlinjen ar rejalt bred. Valdigt bred faktiskt. Sa det med att det ar tuffare
konkurrens spelar mindre roll eftersom de startande sprids ut pa ett valdigt brett omrade. Darmed
inte sagt att det blir ensamt pa startlinjen, men rent trangselmassigt kidnns det inte annorlunda an pa
en genomsnittlig tavling pa hemmaplan. Jag rekommenderar att lagga sig relativt langt ut i vanstra
delen av startlinjen. Allra bast ar formodligen att lagga sig relativt mitt pa linjen, eftersom rent
teoretiskt sa far man kortast vag att simma dar. Men man kan ju vara lite orolig for att trangseln blir
som storst just dar och om man skulle fa problem och behdva hitta lite fritt vatten sa ar det ju valdigt
langt ut till kanterna. Pa hogra kanten ar det av nagon outgrundlig anledning absolut mest trangsel (i
alla fall om man ska tro mina iakttagelser fére start och de rapporter jag fatt fran askadare). Sa lagg
dig en bit utat vansterkanten. Da har du fritt falt att snabbt ta dig ut at sidan om det skulle knipa,
samtidigt som du kommer ha en bra resa med goda méjligheter till drafting och minsta maijlig
slagsmal. Lagg dig inte heller for langt bak. Ska du helt slippa tréangsel sa tvingas du ligga valdigt langt
bak och da mister du alla mdjligheter till bra drafting. Tro mig, du vill inte mista chansen till drafting.
Sa var i stallet lite lagom frack och lagg dig i andra tredje led (eller rent av langst fram om du simmar
Kalmar nerat 1h00). Nar starten gar ar det bara att kéra precis som i en helt vanlig tavling var som
helst. Inga problem.

Aven du som &r duktig simmare och kanske van vid att ligga langst fram i filtet utan sarskilt manga
fotter att folja — tanke pa att har ar konkurrensen betydligt storre &n vad du &r van vid. Det kommer
sannolikt vara trangre an vad du ar van vid, vilket kanske kan kdnnas ovant. | gengdld kommer det
finnas goda majligheter till drafting om du skoter dina kort ratt.
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Vad géller banan kan jag bara konstatera att det underlattar for de flesta att banan ar rak och bara
ett varv. Det blir mindre trangsel pa sa satt (iom att du har farre bojar att runda) och det blir relativt
lattnavigerat. Det ar forvisso ratt svart att se bojarna pa hall, men du vet ju pa ett ungefar i vilken
riktning du ska simma och nar du val narmar dig sa kommer du att sdga nasta boj. Nar du sa
smaningom narmar dig vandpunkten sa ser du tydligt den bat som ligger parkerad déar. Sa det ar latt
att sikta. Men det kommer vara massor av folk runt dig som simmar at samma hall (savida du inte &r
extremt duktig simmare), sa du behover inte titta upp for att navigera sarskilt ofta. Fokusera dig pa
att simma rakt och folj med de som ligger framfor och omkring dig. Sa kan du titta upp nagon gang
per minut och kontrollera hur [angt ni hunnit, samt att inte hela gruppen rakat simma alltfor kraftigt
fel. Dessutom &r ju vattnet valdigt klart s du kan ocksa se ner mot botten om du baérjar simma alltfor
snett. Kort sagt. Det ar faktiskt ganska latt att simma rakt i Kona.

Sen var det det dar med vatdrakten. Vi tappar saklart en del tid pa att inte ha vatdrdkt. Men det &r
lika for alla. Det ar dock tillatet att ha en s.k. swimskin utanpa din ordinarie triathlondrakt. Det
rekommenderar jag starkt. Det innebar i och for sig en investering pa 1500-2000 kr (mer om man
vill), men du simmar faktiskt snabbare i en swimskin an utan och du far en mental kédnsla av att du
har simdrakten pa dig som du sedan skalar av nar det ar dags for cykling. Det blir mer ”business as
usual” 6ver det hela. Sen &r vattnet sa salt att man néastan flyter lika bra som med vatdrakt hemma i
Ostersjon, sa det hjilper ocksa till. Slutligen dr det har med den harda konkurrensen inte alls en
nackdel utan en kraftig fordel. Jag har aldrig ndgonsin varit med om lika bra mojligheter till drafting
pa simningen som i Kona. Aven det faktum att det ar en rak envarvsbana &r positivt i det
sammanhanget. Det dr mycket lattare att halla ett par bra fotter lange dn vad det ar pa en
genomsnittlig tavling hemma i Sverige. Skulle du tappa fotterna sa ar det oftast |att att hitta ett nytt
par just tack vare den harda konkurrensen. Se bara till att du inte hamnar efter fran borjan sa
kommer du ha gott om hjalp runt hela banan. Bara att tacka och ta emot.

Passa pa och njut lite av det klara vattnet och de fiskar som faktiskt syns dven under tavlingen. Har du
tur far du kanske se delfiner nar du narmar dig vandpunkten.

Nar du kommer tillbaka in mot land ar det bara att se till att halla strax hger om piren sa kommer du
fram till rampen lugnt och fint.

Jag rekommenderar att stanna till ett par sekunder efter simningen och skélja av sig med de
farskvattensduschar (eller snarare slangar som hanger fran stéllningar) som finns direkt innan stéllen
med cykelpasarna. Du ska sitta lange pa cykeln och det ar garanterat skonare att géra det om du inte
har en massa intorkat salt pa huden. Jag investerade nog 5 sekunder i en san avspolning. Langre tid
tar det inte.
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Cykel

Direkt efter duscharna star stallen med cykelpasarna. Se till att du springer in i ratt rad och ropa ditt
nummer sa far du forhoppningsvis korrekt pase direkt i handen av en hjalpsam funktionar.
Dubbelkolla sa att det verkligen &r ditt nummer pa pasen innan du springer vidare. Sen tar du stegen
in i omkladningstaltet. Plocka ut de saker du eventuellt lagt i pasen for att anvanda pa cyklingen. Ta
av simdrakten helt och stoppa den, simglaségon och ev. andra attiraljer i pasen som du sedan lamnar
till en funktiondr som garanterat star ndra och inte vill annat an ta pasen.

| omkladningstaltet ska det dven finnas solkrdm. Missa helst inte det momentet! Aven om du smorde
in dig rejalt innan start kan det mycket val ha tvattats bort under simningen. Du ska ut pa en lang
cykling som inte avslutas férran kring 13.00 eller senare och solen branner pa ordentligt, sa det galler
att inte ge sig ut helt oskyddad om man inte vill borja lukta stekt bacon innan malgéng. Speciellt ar
det bra om du kan fa hjalp att smoérja in skuldrorna som brukar vara svara att komma at sjalv. Jag
hade med mig en liten sunstick pa cyklingen och det raddade min dag hyggligt, efter att jag missat
solkramen i vaxlingen. Men det ar i princip omaijligt att komma at att smorja skuldrorna med en
sunstick nar man ligger i bagen och forsoker halla hog hastighet samtidigt som det blaser sidvind (och
sa ungefar kan man rdkna med att forhallandena ar i alla fall just nar du bestammer dig for att battra
pa insmarjningen lite under cyklingen). Jag brande alltsa skuldrorna ratt skapligt, aven om det inte
var sd illa att det bekymrade mig under sjalva tavlingen. Jag rekommenderar att du investerar nagra
extra sekunder i ombytestdltet i T1 och ber en volontéar att smérja in dina axlar rejalt. Vil uppe pa
cykeln kan du ta av 6verflodet och smaorja in ansikte och eventuellt kna sd kommer det att ga bra.

| 6vrigt ar det inga konstigheter med véaxlingen 6ver till cykel. Bara att springa till din cykelplats, ta pa
hjalm, glaségon och springa ivdg med cykeln. Man far kliva pa relativt tidigt efter att man passerat ut
fran vaxlingsomradet under portalen. Det ar fortfarande mjuka gosiga mattor dar man hoppar upp pa
cykeln och relativt trangt i sidled, sa en viss forsiktighet rekommenderas. Men man kommer raskt ut
pa asfalten och darefter ar det en kort backe uppfor Palani Road till Kuakini Hwy dar man tar vanster
for ett litet “arevarv” pa ett par kilometer som avslutas med att vander nerat mot starten igen pa den
branta Palani Road. | den backen dr omkérning strikt forbjuden. Detta beroende pa att det gar ganska
brant nerfér som sedan avslutas med en en skarp vénster in pa Kuakini Hwy. Man ska inte bromsa sig
nerfor backen, men det finns verkligen ingen anledning att ha sa brattom att man bryter mot
reglerna och kér om nagon har. Utan hall bara upp en rejal fart, sakta in lite elegant innan kurvan och
trampa pa ut. Sen ar det bara att ldgga sig i bagen och finna cykelrytmen.

Du kommer sannolikt tycka att det ar ovanligt kaotiskt med massor av andra cyklister omkring dig nar
du ger dig ut pa cyklingen. Det beror pa det dar med konkurrensen som jag ndmnde i samband med
simningen. Det ar betydligt fler duktiga och medelgoda simmare dn vad som ar fallet vid “vanliga”
tavlingar. Sa det kommer helt enkelt vara fler som simmar lika fort eller snabbare &n du jamfért med
vanliga tavlingar. Det i sin tur innebar att fler kommer ut samtidigt pa cykeln, vilket kan skapa ett
visst kaos speciellt i borjan av cyklingen. Sa det kommer kdnnas svart att halla stenhart pa
draftingreglerna under de foérsta kilometrarna. Men var uppmarksam och ta inget for givet! Tank
dessutom pa att det ar den som blir omkérd som ha ansvaret att falla tillbaka, sa se till att sldppa in
omkaorande cyklister framfor dig och var tolerant. Det kommer ldtta sa smaningom, dven om du helt
sdkert kommer se en del klungor med cyklister som inte riktigt haller sig till regelverket. Mitt
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bestamda rad ar att ignorera alla andra och fokusera dig pa att sjalv cykla sa korrekt som mojligt
enligt regelverket. Pa det viset far du basta upplevelse av loppet och du kommer sannolikt kdnna dig
nojdare efterat. Du kan inte paverka vad andra gor i ndgon storre utrstrackning, men du har full
kontroll 6ver dina egna handlingar. Nu ar ju lasaren av den har guiden knappast nyborjare vad galler
Ironman och det har radet géller saklart inte bara for Kona, utan for samtliga Ironmantéavlingar jorden
runt. Sa glom vad du just laste. Du kan saklart redan det har sjalv. Det ar bara jag som vill visa mig lite
duktig. Ber om ursakt for detta.

Efter nagra miles cykling nar man en vandpunkt och sa bar det ater mot Palani road. Denna gang
vinder man héger uppfér backen. Aven om det ar brant ir det inte sarskilt Idngt och med pigga ben
ar den lilla knacken inget att oroa sig for. Sen tar man vanster ut pa Queen Kaahumana Hwy och sa
var det slut pa all teknisk cykling tills man kommer tillbaka in mot véxling. Bara att ligga i bagen och
hitta ratt rytm i de lite rullande backar som féljer nu.

Sa nagra ord om reglerna. Drafting ar saklart inte tilldten. Tidigare var det korta 7 meter lucka som
géllde, men nu har man anpassat sig till de regler som brukar gélla vid Ironmantavlingar
internationellt. Dvs 12 meter fran framhjul till bakhjul, vilket i praktiken innebar ca 10 meter lucka
mellan cyklarna. Man har 25 sekunder pa sig att kora om och symetriskt 25 sekunder pa sig att falla
tillbaka efter att ha blivit omkord. Det &r inte massor av race marshalls ute, men de som &r ute ar
stenharda (kan kanske ténkas variera nagot fran ar till ar, men sa var det i alla fall nu nar jag korde).
Ofta brukar domarna vara lite mer forlatande om det klumpar ihop sig t.ex. i uppférsbackar, men jag
kdnner i alla fall ett proffs som akte pa straffbox redan i backen uppfér Palani Road och nér jag
passerade straffboxen efter stigningen upp mot Hawi sa var det lang ko in i straffboxen.

Sjalv akte jag pa en ratt onodig, men valdigt hart domd, straffbox for drafting nar det aterstod ca. 60
km under loppet 2012. Jag blev omkérd av en kille strax innan ett backkréon och han gick in framfor
och slog av takten. Jag hade fokus pa mig sjalv (borjade bli trott helt enkelt) och bara rullade, men
iom att han framfor hade slagit av helt sa 6kade inte avstandet tillrdckligt fort. | alla fall inte enligt
den race marshall som kom upp vid sidan och gav mig ett rott kort efter nagra sekunder da jag var
kanske 5 meter bakom. Jag anser nog fortfarande att det bara gatt max 15 sekunder och att jag
darmed borde haft ytterligare 5 sekunder pa mig att falla till 7 meter, men det ma vara hur det vill
med den saken. Hade jag varit mer alert sa hade jag tryckt till lite pa bromsen for att sékerstélla att
luckan 6kade och da hade jag sluppit det réda kortet. Podngen med denna berattelse ar bara att
belysa att domarna kan vara ratt harda sa vill man undvika att fordriva ett antal minuter stillastaende
vid ett gult talt, ja da galler det att vara vaken hela tiden.

Positivt med detta ar att jag sammantaget sett forhallandevis lite drafting under tavlingen. Saklart att
det forekommer och mer an man skulle 6nska, men inte alls i samma utstrackning som jag sett pa
vissa andra Ironmantavlingar med manga deltagare.

Det ar varmt under cyklingen men iom att det blaser en hel del kinner man kanske inte sa mycket av
hettan under cyklingen. | vart fall géller det mig. Rent virmemassigt ar det inga problem att kéra med
en valventilerad tempohjalm om man sa 6nskar. | forbyggande syfte sag jag anda till att plocka at mig
en vattenflaska vid de flesta kontroller och tomma ut den 6éver huvud, nacke och ben. Det tar bara

nagra sekunder och ger atminstone kdnslan av att man aktivt forsdker arbeta pa att minska risken for
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overhettning. Bra rent mentalt, tycker jag. Vattenflaskorna brukar vara halvliters PET-flaskor som
man kan kopa i butiker. Dvs de passar inte jattebra i vanliga flaskhallare. Vill du vara séker pa att
flaskorna inte hoppar ur hallaren under cykling, rekommenderar jag att du skaffar en eller tva
klassiska enkla flaskhallare i grov staltrad. Sadana som du latt kan kldmma ihop sa att dven en lite
smalare flaska dnda sitter fast. Jag vet. Det gor ont i sjalen att byta ut den fina karbonhallaren for
500 kr mot en enkel stalvariant for 49 kr. Men det kan faktiskt ge dig en battre sluttid pa tavlingen, sa
vagar du avsta?

N&r man narmar sig vandpunkten vid Hawi sa har man en lang stigning att se fram emot. Men det ar
inte en brant stigning och det gar att halla relativt god fart uppfor sa lange man har nagot sa néar
frascha ben. Nar man val kommit upp vander man och da far man sin beloning i form av en precis lika
lang utforskorning (som dock gar betydligt snabbbare att avverka).

Generellt kan man saga att inte heller backarna utgér nagon stérre utmaning pa cykelbanan. Det som
staller till det och som suger musten ur en ar vinden. Aven om det &r relativt lugn vind nere i Kona s&
kan man rakna med att det blir en hel del vind ndr man kommit en bit ivag pa lavafélten och i
stigningen mot Hawi kan det blasa nastan I6jligt mycket och dessutom rakt emot. Sa trana garna lite
extra pa att cykla i mycket vind och tank pa att det ar lika for alla! Tappa inte fokus och tro att du ar
svag bara for att du kanske inte haller sa hog snittfart. Hall dig nere i bagen och jobba pd med
konstant belastning. Ar det jobbigt for dig sa ar det jobbigt fér alla andra och i slutdndan vinner den
som vagar lita pa sig sjalv och klarar av att ligga i aeropositiv pd en jamn (och optimal) belastning
dven nar det tar emot.

En hel del tycker saklart att det ar laskigt med kraftiga sidvindar som kan fa cykeln att flyta lite i
sidled, inte minst i utforslopan fran Hawi dar man ganska latt kommer upp i 70 km/h. Men tank pa
att vi cyklar pa helt avlysta vagar! Det &r bara att ta lite extra marginal till vdgrenen och pumpa pa.
N&r man trdanar pa dessa vagar innan loppet sa kan det kdnnas laskigt och jag vill havda att det ar
motiverat om man kanner sig osdker da. Men det ar skillnad ndr man maste dela vdgen med en
massa biltrafik och ddrmed tvingas ut mot vagkanten och dessutom riskerar att trdngas av
omkaorande bilar. Men under tavlingen slipper man alltsa detta och darmed forsvinner problemet
nastan helt.

Ta gdrna chansen att studera landskapet du cyklar igenom. De stora och imponerande och lite
olycksbadande lavafalten och den plotsliga kontrasten med grés bredvid vagbanan och gréna kullar
nar man narmar sig Hawi. Du ska inte blir férvanad om det kommer nagra regndroppar vid Hawi. Det
ar gront i Hawi och det regnar ofta i Hawi. Det har hanger alltsa ihop. Vid Hawi hittar man dven en
del kor som strosar runt och betar. Pa lavafilten kan man fa syn pa bruna sma getter som nastan
smalter in i bakgrunden. Titta noga sa ser du dem. Jag har inte riktigt koll pa hur det hanger ihop med
de déar getterna, men de finns déar i alla fall pa en del stallen dven om de knappt syns mot
bakgrunden.

Sa smaningom tar du dig i alla fall tillbaka in mot Kona och efter ett par svingar (och lite dalig asfalt
pa sluttampen) svanger du ner pa Palani Road mot vaxlingsomradet. D3 ar det hog tid att kndppa upp
cykelskorna och ta ur fotterna sa du ar redo att hoppa av och springa in med cykeln. En funktionér tar
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emot cykeln nar du kommer, sa du behover inte sjalv stalla tillbaka cykeln pa sin plats utan du kan
genast ge dig av mot I6ppasarna och omkladningstalten.
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Lopning

Samma procedur som vid forra vaxlingen — kom ihag att dubbelkolla att funktiondren verkligen gett
dig korrekt pase. Hitta en ledig plats och sla dig ner. Ut med allt ur pasen och ldamna ifran dig hjalm +
glaségon (om du nu inte vill springa med dem pa) till en funktionar som stoppar ner det i pasen at
dig. Med lite tur far du hjalp av en annan funktionar att lagga pa lite solkram pa axlarna medan du tar
pa skorna. Bara tacka och ta emot i sa fall. Solkrédm &r bra och du kan smarja ut den lite noggrannare
sjalv sedan nar du borjat springa.

En del gillar ju att springa med bara en solskdarm, men jag rekommendera starkt en hel keps. | Kona
far man inte bara vatten & svampar att svalka sig med vid vatskekontrollerna. Man far dven is i
muggar. IS. Fruset vatten. Bra grejer nar man ska springa i 30 graders varme och solsken utan skugga.
| alla fall &r det bra att ha mojligheten. Till vada? Jo, man tar en mugg med is och haller den i sin keps.
Sen satter man kepsen lite snyggt pa huvudet med isen i. Sa far det smalta sa sakteliga och kyla dig
uppifran och ner medan du springer till ndsta kontroll. Mycket bra. Det har beror saklart pa vilket
|I6ptempo du lyckas halla och hur bra du mar, men som sagt, det &r bra att ha mojligheten om du
skulle borja kanna dig besvarad av varmen. Det tar bara ett par sekunder att fa lite is under kepsen
ndr man passerar kontrollen. Det ar det vart. Kontrollerna ligger med ungefar en miles mellanrum.
Det innebar ca. 24 kontroller totalt under I6pningen. Du har rad att investera ett par sekunder i varje
kontroll pd att ma battre sa du kan halla ett bra tempo mellan kontrollerna.

Om fienden pa cyklingen ar vinden sa &dr det varmen som ar besvarande pa l6pningen (utdver saklart
att du ar trott efter all vind pa cyklingen). Det finns forvisso en del backar under I6pningen och de gor
att det ar svart att fa en riktigt snabb |6ptid har, men vi kan ju se pa de basta att de anda kan springa
kring 2.42 pa maran och det ar ju inte sarskilt daligt. Backarna ar inte ett stort problem. Palani Road
(stéandigt denna Palani Road) ar ganska brant och jobbig. Men den ar kort och sen &r det ut pa Queen
K med bdljande backar och ingen skugga sa langt 6gat nar. Det blir varmt pa I6pningen och det ar just
varmen som suger musten ur de flesta.

Du som géarna vill halla koll pa ditt tempo nar du springer ska vara medveten om att i USA ar det miles
som galler. Varje mile ar markerad och vi ska springa drygt 26 miles. 1 mile ar ungefar 1.6 km. Det ar
juinte helt Iatt att snabbt bedéma sina mellantider mot den mattstocken om man inte ar van. Det
finns dven km-markeringar, men bara var 5:e km och 5 km kan ibland kdnnas som lite fér lang stracka
for att f6lja upp mellantider och tempo. Jag rekommenderar att du raknar om ditt normala och/eller
planerade km-tempo till miles-dito sa du har nagon vettig referenspunkt. Brukar du springa 5 min/km
sa motsvarar det ungefar 8 min/mile. Svarare an sa ar det inte, men ska du borja rakna ut det
samtidigt som du springer och funderar som bast pa hur du ska hindra hjarnan fran att bli well-done
under kepsen, ja da kan det bli problematiskt. Eller sa kan du forstas anvanda din GPS-klocka med
Autolap paslaget. Men for att vara pa den sékra sidan tycker jag du ska ha en plan B for
eventualiteten att GPS:en sviker dig.

N&r man passerat 25 km-markeringen sa narmar man sig Natural Energy Lab. Det har ar nagot jag
hort berattas en massa otacka historier om hur det helt plétsligt blir varmt som i en bakugn och man
tvingas springa ett antal km for att sedan vanda ater och tvingas kdmpa sig uppfér en lang
skoningslds backe i helveteshetta, innan man vander hemat pa Queen K. Jag far erkdnna att det
kdndes som nagot av ett antiklimax foér mig nar jag kom dit. Jag markte egentligen inget speciellt alls.
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Det var inte markbart varmare nere i Energy Lab dn pa Queen K. Backen finns dar forvisso, men inte
ar den speciellt markvardig den heller. Det basta av allt — ndr du vander vid Energy Lab har du
forvisso ca. 14 km till mal, men det ar helt klart hemvag och nedrdkning. Antalet aterstaende miles
gar ner pa ensiffrigt och det ar bara att mosa sig fram mot det hdgrande malet och Mike Reilly’s “You

”I

are an lronman

En annan sak att tdnka pa med I6pningen ar skor och strumpor. Dvs. vad du ska ha pa fotterna.
Tvartemot vad man kanske forvantar sig sa ar det ratt sannolikt att fotterna/skorna blir dyblota
redan efter nagra kilometer och att detta sen haller i sig dnda till malgang. Det blir s ndr man héller
Over sig en massa vatten varje mile. Kan vara vart att tdnka pa inte minst vid val av strumpor. Jag fick
sjalv ratt rejala blasor under fotterna under den sista milen innan malgang 2012. Det hér blev
betydligt varre an vad jag nagonsin varit med om férut. Rent I6pmassigt hann det aldrig paverka sa
mycket, men det kom rejalt surt efter och jag hade svart att ga pa fotterna under flera dagar efterat.
Jag vet inte exakt vad som orsakade detta (jag har sprungit TEC 100 miles med samma skor utan att
fa tillndrmelsevis lika stora problem), men jag lutar at att det var strumporna som var problemet. For
att hantera vdarmen hade jag valt ett par extra tunna strumpor vilket nog vara lite ogenomtankt. Det
blev lite for mycket utrymme i skorna med de tunna strumporna och nér jag haft fotterna i vatvarmt
omslag under tillrackligt manga kilometer sa trottnade huden pa att halla emot slitaget.

Jag tror det varit battre om jag anvant samma lite tjockare strumpor som jag t.ex. anvande i Kalmar
och som jag alltid brukar anvanda. En annan sak som kan vara vard att fundera pa ar snorningen. Jag
kor ju alltid med fardigknuten resar i I6pskorna. Men pa den béljande Queen K och med fotterna i
vatvarmt omslag, skulle de kanske vara vart att investera 30-40 sekunder extra i T2 pa att faktiskt
snora pa sig I6pskorna pa det gamla klassiska sattet. Nar jag var tillbaka i Kona 2013 hade jag samma
skomodell, men andra strumpor och framforallt hade jag en mer gangse snabbsnérning (fortfarande
resar, men lite hardare variant) som satt tightare dn aret innan. Det fungerade bra, trots det
vatvarma omslaget.
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Efter malgang

Vid malet mots du av en eller tva funktionarer som ger dig en handduk och ett traditionellt
blomhalsband runt halsen. De kollar av hur du mar och foljer dig till nervarvningsomradet dar du far
din finishertréja, medalj och kan hamta ut din pre-swim-pase. Det finns massor av mat och dryck att
valja pa och se till att férse dig en del och slappna av samt njut av stunden. Det &r helt sakert varmt
och skont ute sa det ar ingen risk for att du ska borja frysa. Ta chansen att bli fotograferad med din
medalj och blomsterhalsband ocksa. Du kan bestimma senare om du faktiskt vill képa bilderna.

Duschar kan det vara lite daligt med, men det finns nagra duschar vid piren i anslutning till de fasta
omkladningsrum och toaletter som finns dar. Nar du har atit och bérjar kdnna dig klar att ga ut pa
stadens gator igen, rekommenderar jag att du tar chansen att duscha och byta om dar. Handduk har
du ju fatt en och det finns tval att tillga vid duscharna. Sa bara att tvatta av sig och atervanda till de
levande.

Fran kl. 19.00 far man hamta ut cykel och 6vrig utrustning (simpase + cykelpase) sa bara att ta tjuren
vid hornen och hamta ut grejorna sa snart du hinner efter att ha klarat av duschen.

Se till att ta dig tillbaka till ditt boende med utrustningen (eller 1as atminstone in den i en bil), men ta
dig sedan tillbaka in till stan och malomradet for att njuta av stamningen! Jag rekomenderar
(befaller) sarskilt att ta dig till m&lgdngen senast 23.45 ( en kvart innan malet stings). Ar man pa
Ironman Hawaii sa ska man vara med nér den sista finishern gar i mal. Ett otroligt drag som bara kan
upplevas pa plats!
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Askadare, supportrar

Jag har ju inte sjalv varit i Kona som askadare, sa det kanns lite knepigt att skriva om detta. Men det
har efterlysts lite tips och min familj har kommit med en del erfarenheter och tankar pa temat. Sa har
kommer nagra sma punkter som forhoppningsvis kan vara till gladje for de néra och kara som vill
folja sina hjaltars framfart under sjalva tavlingen.

Parkering

Innan tavlingen ar det inga storre problem att hitta parkeringsplats hyggligt centralt i Kona. Utanfor
och i ndrheten av biblioteket pa Hualalai Road finns det en hel del parkeringsplatser som &r
avgiftsfria. Det ar forvisso manga som vill parkera dar ocksa, men det brukar ga att hitta plats. Om
inte annat kan man stalla sig pa bibliotekets parkering. Dar brukar det vara ledigt och hittills har jag
inte akt pa nagra boter eller klagomal de ganger jag stallt mig dar.

Nagot langre sdderut, bakom Lava Java och Bongo Bens, finns det en stor parkering precis vaster om
Kuakini Highway. Dar brukar det ocksa ga bra att hitta plats.

| samband med tavlingen blir det lite knepigare. Alii Drive kommer vara avsparrad under merparten
av dagen och likasa Hualalai Road. Cykelbanan startar med en svang upp pa Kuakini Highway innan
man vander tillbaka och tar sig upp pa Queen K i riktning mot Hawi. Men om man anda ar pa plats for
att se tavlingen sa gor det ju inte sa mycket att vara “inlast” under den relativt korta tiden som det
tar fran det att de forsta proffsen ger sig ut pa cyklingen till dess att de allra langsammaste
motiondrerna kommit upp ur vattnet och slutligen upp pa Queen K. Darefter ar ju Kuakini Highway
soder om Hualalai Road helt tillganglig. Sa parkeringen bakom Lava Java och Bongo Bens bor funka
bra. Ar det fullt dar sa finns det en hel del parkeringsytor i omradet 6ster om Kuakini Highway och
precis soder om Hualalai Road.

Om det ar helt smockfullt precis 6verallt sa kan man soka sig annu nagot langre inat 6n. Precis norr
om Queen K, i korsningen med Henry Street ligger Wallmart som har en gigantisk kundparkering. Dar
kan man helt sakert sa lange och med gott samvete. Darifran ar det for ovrigt bara ca 1,5 km till
simstart, vaxlingsomrade och malet.

Folj tivlingen pa natet!

Aven om du nu rékar vara pa plats for att félja tavlingen, s& ar liverapporteringen dver nitet ett
ypperligt komplement. Visserligen har Ironman fran gang till annan bevisat att de inte klarar av att
redovisa korrekta placeringar vid de mellantidsstationer som finns, men det ar i alla fall en aning
|attare att |6sa detta pa Hawaii dar man dnnu inte tillampar rullande simstart. Dessutom sander man
ju live hela dagen. Aven om det i férsta hand ar striden om tétpositionerna som gér att folja via
livesdndningen sa ar det ju spannande att fa se och hora hur det gar ute pa cykelbanan under den
langa vantan till dessa de tavlande kommer tillbaka in till Kona for att ge sig ut pa [6pningen.

Sa askadare vill ha sin smartphone med sig, fulladdat batteri och tillgang till WiFi.

Sten Orsvarn * Triathloncoaching * www.informagi.se * +46 707 147 146 * sten@informagi.se

I forrmagr
~



WiFi och skugga

Tidigare |Iag Starbucks strategiskt placerat pa Palani Road och erjod gratis WiFi som fungerade dven
utanfor huset. Dessutom kunde man képa kaffe och andra drycker dar om man blev torstig. Nu har
Starbucks flyttat ndgra hundra meter bort och ligger nu pa Kuakini Highway i korsningen med Henry
Street. Det ar iofs fortfarande en central och bra placering, men Palani Road ar riktigt bra. Har
passerar bade cyklister och I6pare i bada riktningar. Dessutom &r det en ganska brant backe som gor
att man verkligen har tid pa sig att heja fram sina idoler. | alla fall ndr de kampar sig uppfor backen.

Slutligen finns dar en hel del trad i mitten av vagen. Trad som erbjuder skugga till 6verhettade
askadare.

Nu ar det sa lyckligt att det har 6ppnat ett nytt kafé dar Starbucks tidigare 1ag. Kona Coffee & Tea
Company huserar numer i de lokalerna. Jag har inte varit dar, men en kontroll pd deras hemsida
bekraftar att de erbjuder fritt WiFi bade i och utanfor lokalerna. Sa det ar min rekommendation till
alla askadare! Testa produkterna hos Kona Coffee & Tea Company och passa pa att nyttja deras WiFi,
samtidigt som ni hejar fram era trotta hjaltar pa vag ut pa den langa, béljande och varmedallrande
|6pningen ut mot vandpunkte i Energy Lab.

Power bank, USB-laddare

D4 har vi l6st problemet med WiFi. Aterstar det dar med fulladdat batteri. En dags ivrigt
uppdaterande av ironman.com, inklusive en del live streaming fran tatstriden, kommer fa batteriet
att tappa sugen en del. En listig variant ar att ta med sig en eller flera fulltankade USB-laddare i
ryggsacken. Da klarar du dig.

Det ar varmt!
En av de storsta utmaningarna for de tavlande ar varmen och den obdnhorliga solen som garanterat
kommer gassa stora delar av dagen 6ver en bana som inte erbjuder ndagon majlighet till skugga.

Det har sags dven vara en utmaning for askadarna. Sa ténk pa att ta med en solhatt, smorj in dig med
solkrdm (ta med lite extra solkrdam i ryggsacken) och se till att du har en eller flera flaskor vatten med
dig! Vattnet kommer saklart att ta slut, men da far du se till att kdpa nytt!

Det kommer vara varmt dven for askadarna och det kommer vara valdigt begransat med skugga dven
for askadarna. Rakna med det och se till att tdnka pa det, i tid, dven under tavlingen! Annars finns det
stor risk att drabbas av vatskebrist och utmattning innan din hjalte hinner ga i mal och det vore ju lite
smatrist att missa malgangen av en sadan orsak.

Planera i forvag

De flesta kommer till Kona atminstone en vecka innan tavlingen. Se till att utnyttja tiden till att
forbereda dig en smula. Reka lite i forvag, helt enkelt! Tank igenom var de bra platserna finns och hur
du kan rora dig emellan dem! Det jag skrivit ovan om Palani Road ar bara ett exempel pa ett bra
stalle. Det finns helt sdkert flera stallen. Fragan ar var just du vill sta och réra dig?

Funderar du pa att ta dig ut pa cykelbanan med bil? Jamen gér det da! Det &r valdigt fa askadare
utanfoér Kona, men de som &r beredda att ta sig ivag bortat Waikiloa eller annu langre ut &r valdigt
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uppskattade av oss tavlande. Vi gillar att ni ar ute langs banan och hejar pa oss! Jag vet inte exakt hur
det ser ut med avsparrningarna under tavlingsdagen, men se till att du underséker den saken. Det
kommer helt sdkert finnas korfalt som dr 6ppna for biltrafik pa Queen K, dven om vagen ar delvis
avsparrad, sd med en aning planering kan du sékert kora dit du vill.
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Runt omkring, sevardheter, etc.

| det hér kapitlet tanker jag bygga ut med lite sddant som egentligen inte ror sjalva tavlingen, utan
som mer handlar om lite enkelt turistande nar du 4nda gjort en sa lang resa.

For en riktigt bra reseguide rekommenderar jag dock "Hawaii The Big Island Revealed” av Andrew
Doughty. Bestdll den garna i god tid innan resan. Det finns en website som hanger ihop med den
guideboken, dar det gar att hitta en hel del uppdaterad information:
http://www.hawaiirevealed.com/hawaii-the-big-island-revealed/

Exempelvis har de samlat en hel del information och ldankar avseende vulkanparken har:
http://www.hawaiirevealed.com/hawaii-the-big-island-revealed/volcano-information/

Det finns saklart dven massor av information att hitta pa andra delar av internet.
Exempelvis http://www.gohawaii.com/big-island.

| den hér delen skriver jag anda nagra rader om sadant jag sjalv sett och gjort har. Sddant som jag
tycker kan passa for triatleter pa res, med eller utan sallskap av familj, och som jag sjalv tycker
fortjanar att ndmnas.

Ta det for vad det ar. Det ar absolut ingen komplett lista! Exempelvis tror jag det ar klart vart att gora
ett besok pa toppen av Mauna Kea, den storsta vulkanen som &r drygt 4000 moh. Men jag har inte
varit dar an. 2017 hoppas jag det blir av.

Dessutom tror jag det ar en toppenupplevelse att ta sig ut och spana pa mantor efter solnedgangen.
Dessa maktiga fiskar kommer in for att dta plankton och turistguiderna lockar dem till sig genom att
lysa med lampor i vattnet. Ljuset drar till sig stora mangder plankton och mantorna letar sig fram till
planktonen for att ata. Sa ligger turisterna i vattenytan med sina snorklar och cyklop och spanar ner
pa mantorna. Det hdar kommer jag ocksa testa 2017. Det finns ingen garanti att man faktiskt ser
mantor, men av allt att déma ar sannolikheten valdigt hog, sa jag hoppas pa lite tur och lovar skriva
en uppdatering av den héar guiden efterat!
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Kaffe

Konakaffet ar valdigt 6verskattat. | varje fall om du fragar mig. Det ar saklart valdigt bra jamfort med
vanligt amerikanskt kaffe, men forséker man brygga det starkt sa far det en ganska skarp och besk
bismak som inte ar sarskilt angendm och som inte gar att dolja med mjolk. Detta géller i alla fall om
man véljer sa kallade ”"Dark roast”, vilket &r vad jag normal brukar foredra. Jag rekommenderar
”French roast” om man hittar det. Jag hittade faktiskt dven ”Gevalia” pa KTA i Kona, men déar drar jag
gransen. Aven om kaffet inte dr s& gott som man 6nskar, sa far man dnda bjuda till lite och forsdka.
Gevalia dricker jag sdllan ens hemma i Sverige. Men smaken dr som baken.
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Regnskog & Vattenfall

N&r man bor i Kona ar det latt att betrakta landskapet pa Big Island som en karg lavadken, dar de
grona inslagen ar uteslutande anlagda planteringar och parker, som sannolikt krdver mangder av
konstbevattning. Det dr férmodligen inte sarskilt langt ifran sanningen nar det géller just Kona och
naromradet. Men Big Island ar just en rejalt stor 6 och en av de mest fascinerande aspekterna av
denna stora 0 ar alla de klimatzoner som samsas pa on.

En biltur runt 6n ar helt klart att rekommendera och nér ni da 4nda har gett er ivag tycker jag ni ska
passa pa att uppleva lite regnskog. Eller uppleva och uppleva ... Det var kanske att ta i. Men om ni
inte har jattemycket tid, men anda garna ni vill se lite regnskog, s& rekommenderar jag starkt att
stanna till vid Akaka Falls. Det ligger lite vid sidan av vdgen strax norr om Hilo. Ta av pa vag 220 vid
Honomu och f6lj den nagra kilometer inat landet s& kommer ni fram till Akaka Falls State Park.

Det kostar 55 for parkering och intréde till parken och det ar det vért. Det gar en liten anlagd led runt
i omradet med en del underbara djungelvyer inklusive utsikt 6ver tva hoga vattenfall.

Inte nagon jatteattraktion, men klart vart ett stopp pa vagen runt 6n.
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Vulkanparken

Kilauea vulkanpark ar vard ett besék om man vill se en aktiv vulkan pa nara hall.

Man aker forst och framst till “visitor center” for att fa en éverblick och ta del av den senaste
informationen. Det har ar viktigt iom att vulkanen ar just aktiv och tillstand och sdkerhetslaget
forandras standigt.

Vid centret kan man fa information om lampliga vandringsturer som gar att genomféra med eller
utan ledare. Det gar att vandra ner mot havet och se hur lavan strommar ner och férangar vattnet.
Jag har inte gjort det har eftersom vi kom fram till centret alldeles for sent for den saken. Vill man
gbra en sadan vandring ar det nog klokt att komma dit i tid.

Det ar viktigt att ha med sig lite varmare klader om man vill besdka i vulkanparken for temperaturen
ar inte narheten lika angendam som i Kona. | vart fall inte nar det borjar skymma. Langbyxor, vindjacka
och tréja rekommenderas. Det kan vara ca 15 grader eller t.o.m. lagre har. Blir lite val svalt med
shorts och t-shirt da. Tro mig, jag har testat.

Det &r dven viktigt att tdnka pa att nar det val skymmer pa Hawaii sa blir det morkt fort och du vill
inte vandra omkring i morkret och riskera att hamna utanfér de markerade vandringslederna i det
har omradet. Det rekommenderas att man tar med sig ficklampa som en extra sdkerhetsutrustning.
Vandringen ner mot sjon for att studera lavastrommarna och tillbaka sdagas vara ca 8 miles, dvs. ca 13
km, sa du far radkna med att det tar ndgra timmar att klara av den om du ska hinna med att se dig
omkring samtidigt. Utéver lavastrommarna finns det flera imponerande inaktiva kratrar att titta pa.

Landskapet ar brant och dramatiskt, som man kan forvanta sig.
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Det kan vara en god idé att besoka muséets observation deck efter 18.00 (da det &r morkt ute). Da

kan du se skenet fran den aktiva vulkanen valdigt tydligt.

Tank pa att tanka i Hilo pa vagen till parken. Det finns inga bensinstationer pa sédra sidan innan man
bérjar ndrma sig vastkusten och Konaomradet igen.
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Snorkling och striander

Vill du leva lite beachliv sa finns det ett ndrmast andldst utbud av stréander pa Big Island. En del
passar bast for att ligga och lata sig i solen. Andra erbjuder surfingmaéjligheter eller snorkling med
moijlighet att se allehanda fiskar och vattendjur.

Har listar jag nagra enkla strandtips for den stressade triatleten som strax ska tavla, eller kanske vill
unna sig ett par dagars avslappning efter tavlingen.

Hapuna Beach och Mauna Kea Beach

Tva klassiskt vackra sandstranderpa vastkusten en bit norr om Kona. Gar inte att hitta battre. Saval
Hapuna Beach som Mauna Kea Beach (dven kallad Kaunaoa Beach) har rankats i topp av "experter”
och i omrostningar. Det ma vara som det vill med den saken. Fina strander &r de i alla fall.

Pa den har sidan hittar du en webkamera sa kan du sjalv kolla in Mauna Kea Beach nu direkt:
https://www.princeresortshawaii.com/mauna-kea-beach-hotel/overview

och har hittar du Hapuna Beach pa lite hall:

https://www.princeresortshawaii.com/hapuna-beach-prince-hotel/overview

De har stranderna passar utmarkt for att ligga och sola, bada och lata sig tillsammans med nara och
kara. Funkar bra for bodysurfing och boogieboarding, men bjuder inte pa sarskilt rikt djurliv att titta
pa under vattenytan. Men man ska aldrig sdga aldrig. Det gar sakert att se ex. delfiner och dven
mantor utanfér dven dessa strander. Med lite tur. Hall 6gonen 6ppna mot horisonten och titta lite
extra om du ser nagot glittrande plask. Det kan mycket val vara ett stim med spinner dolphins som

passerar!
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White Sands

Det hér ar en finfin liten sandstrand i sddra Kona med bra vagor for bodysurfing. Men var forsiktig
innan tavlingen! Det &r latt att skada sig som ovan surfare i de kraftiga vagorna. Men det ar roligt och
det ar nara.

Kahaluu Beach

Den har stranden hittar du vid Keauhou nara Kona. Det &r ett ganska bra snorkelstalle som bjuder pa
skoldpaddor, korall och en hel del snygga fiskar. Nu ar jag iofs ganska javig eftersom det hus vi brukar
hyra ligger precis bredvid den har stranden. Det ar en av de finaste sma stugorna som gar att fa tag i
har. Atminstone sa ar laget verkligen det basta tinkbara.

Forutom att vara ett anstandig snorkelstalle ar detta dessutom det klart basta surfstéllet i South
Kona. Nu pratar vi inte bodysurfing utan riktig vagsurfing pa brada. Med eller utan paddel.

Bredvid stranden hittar du tva helgedomar. Dels den minsta kyrka jag nagonsin sett. St Peter’s By the
Sea Catholic Church (ligger precis vid vandpunkten for [6pningen pa Alii Drive).

Precis bredvid kyrkan hittar du den hawaiianska surfargudens tempel. Det ser inte mycket ut for
varlden idag, utan dr mest rester fran en ruin. Men jag tycker anda det ar vart ett besok. Las
minnesskylten. Satt dig ner och titta ut 6ver vagorna och surfarna darute. Tank pa hur det var en
gang i tiden da det endast var hovdingarna som tillats dgna sig at sa hogandlig verksamhet som
vagsurfing. Allt var inte battre forr.
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Kealakekua Bay / Captain Cook monument

N&r vi nu anda pratar snorkeling och historiska monument, sa gar det inte att véarja sig mot kapten
Cooks monument vid Kealakekua Bay. Enligt berattelser var det precis har som den kdnde
upptackaren motte sitt dde den 14:e februari 1779. Han klubbades ner precis har av en uppretad

infoding nar han och hans man forsokte fly fran stranden. Den som &r intresserad bor absolut googla
reda pa den nagot mer kompletta historien kring detta. Det &r tamligen harresande lasning.

Kealakekua Bay ligger en aning langre séderut fran Kona, men anses som béasta snorkelstallet kring
Big Island. Jag har inte kontrollerat alla stallen runt 6n, men haller med om att det ar bra héar. Det
finns dessutom goda mojligheter att se delfiner i den har bukten.

Monumentet ar en inte allfér imponerande vit obeliskliknande sten som star helt for sig sjalv pa en
obebygg strand. Precis utanfor monumentet finns det ett fint korallrev med imponerande djup
mellan de fargrika korallerna. Mellan, 6ver och under korallerna simmar det runt diverse mer eller
mindre forvuxa akvariefiskar.

Sten Orsvarn * Triathloncoaching * www.informagi.se * +46 707 147 146 * sten@informagi.se

Inforrmagr
~




INMEMORY OF
THTCREAT CIRCUMNAYICATOR
CAPTAIN JEMES COOK, B N,
o
BISCOVIRED THLST ISLANDS
ON THE 19+40F JANVARY. 3,0 1770
IND FELL NEAR THIS 5707
OX THE 147« OF FEBRUARY 4.0.1773.
THIS MONUMENT WAS CRECTID

I~ lﬂ'llllll L0 1874
»1 s0mE OF
¥13 FELLOW COUNTRIMIN

Utover sjdlva monumentet sa finns det inte mindre an tva olika markeringar av sjalva platsen dar
kapten Cook motte sitt 6de. Gissningsvis ar val ingen av markeringarn helt korrekt, men de ligger i
alla fall inte sarskilt manga meter ifran varandra, sa vi far val férlika oss med tanken pa att det var
ungefar har det hela skedde.
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Krysset visar var kaptenen stod ndir han slogs ihjél. Det hér kénns rditt. Ett kryss i lavastenen markerar
platsen. Sjélvklart!

Eller var det kanske vid den hdr minnesstenen som ligger en liten bit ut i vattnet utanfér krysset pa
stranden? Kan ju ténkas. DG var han verkligen néra att hinna ivdg fran stranden, innan det gick Gt
skogen for den gode kaptenen.

Ni hittar bada dessa pastadda dodsplatser ett hundratal meter séder om monumentet. Om du staller
dig med ryggen mot monumentet och tittar ut 6ver vattnet, sa ska du folja stranden at héger. Men
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egentligen bor du nog ga in at land forst en bit och sedan ut mot stranden igen for dar gar det nagot
som liknar en stig. Men nu vet du riktningen i alla fall. Du hittar det. Det ar inte sarskilt langt.

For den bekvamt lagde finns det arrangerade turer med paddling dit fran stranden pa motsatta sidan
bukten , eller s kan man félja med pa tur med stora (trista) motorbatar. Bokas enkelt pa plats.

Men som riktig uthallighetsidrottare, varfér inte uppleva naturen och vandra/jogga via den "hemliga”
stigen? Det gar en stig ner till monumentet fran Napoopoo Road, med start bara nagot hundratal
meter efter att man viker av fran Mamalahoa Highway. Parkera vid sidan av vagen och leta dig fram
till starten av stigen. Det &r en bitvis besvarlig vandring, men den ar bara ca 3,5 km lang och det &r
verkligen inget stort problem. Det gar utmarkt att jogga om man sa 6nskar. Men tank pa att det dnda
blir ganska manga héjdmeter pa kort stracka, sa det tar en del pa quadsen att springa utfér och
uppfor blir det i storsta allménhet lite tungt. Du riskerar att dra pa dig lite latt traningsvark medandra
ord. Men svart ar det inte. P4 vagen kan man passa pa att njuta av utsikten.

En trevlig variant ar att ta med sig en latt ryggsdack med lite vatten och simglaségonen sa ar det bara
att springa ner och simma runt och kika pa fiskarna darnere sa lange du har lust. Snorkel ar ju mer
fortsattningkurs, men har du lust att kanka sa gar det saklart att ta med en full utrustning dit ner. Hall
hoéger nar du méarker att du borjar ndrma dig havsnivan sa ar du snart framme vid monumentet.
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Arch City och Pu’'uhonua o Honaunau National Historical Park

En bit bortom Kealakekua, ca en kilometer fére Pu’uhonua o Honaunau (som &r ett slags
utomhusmuseum 6éver hawaiiansk kultur och natur), hittar vi Arch City. Det &r inte en stad, utan en
dramatiskt kust skapad av lavasten och naturens mest valdsamma element, som alltsa kallas for Arch
Clty. Det ar Inte badvanligt och ingen sand. Men Lavan i samarbete med havet har skapat
spektakuldra formationer med grottor, tunnlar och valv som vattnet slar igenom. Det &r lite som en
blandning av raukar och jattegrytor for att jamféra med nagot vi kdnner till hemifran eller fran
skolan. Men saklart med valdigt hawaiiansk pragel. Ratt coolt att kika pa och man kan ta fina bilder
dar.
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Ungefar en kilometer fore Pu’uhonua o Honaunau National Historical Park ser man en viagbom pa
hoger sida. Parkera dar bredvid. F6lj sedan “vagen” efter vigbommen i riktning mot kusten. Efter ca
750 meter nar du Arch City.

Vial nere vid kusten finner du dessa stiliga formationer. Inte extremt upphetsande, men ganska
snyggt och det ar garanterat valdigt sparsamt med andra turister pa plats. Alldeles for krangligt att
behover transportera sig nastan en kilometer till fots for att komma till malet.
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Min rekommendation ar att ta pa sig |I6pkladerna och ta med en extra flaska vatten. Sen springer ni
dit och foljer stigen langs stranden ner mot Honauanau Beach och sa tar ni vagen tillbaka till
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vagbommen och den parkerade bilen. Sen tar ni bilen tillbaka ner till Pu’'uhonua o Honaunau
National Historical Park.

Pu’uhonua o Honaunau National Historical Park

Det hér ar inte sa himla mycket egentligen. Men det ar ganska trevligt anda. Och sa ar det gratis. Det
ar ett slags utomhusmuseum med traditionella byggnader och foremal, samt en del information om
lavastréommar och vaxtlighet. Ak dit och kika en sving nar ni 4nda varit vid Archi City!

Precis norr om parken finns en allman strand som det gar bra att snorkla ifran. Skéldpaddor ser man
bade i parken och nar man snorklar om man sa vill. Men det har ni ju redan sett pa en massa andra

stéllen sa det spelar ju mindre roll nu.
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USA'’s sydligaste udde!

Ungefar 10 mil séder om Kona kommer man till 6ns sydligaste udde. Folj vag 11 séderut och ta hoger
pa ”South Point Road” efter ca 85 km (saklart beroende pa var du startade) sa foljer du den vagen till
den tar slut i ndgot som paminner om en parkeringsplats strax fore kustlinjen. Det sags att man bor
ha fyrhjulsdrift for att kora har, men det tycker jag inte kdnns nédvandigt. Men hygglig frigang kan
kanske vara att rekommendera.

Du star nu vid en dramatiskt brant kust och en harlig utsikt. Vetskapen om att det har faktiskt ar inte
bara Hawaiis utan dven hela USA’s sydspets ger dessutom en extra krydda till besoket. Valdigt
mycket extra krydda faktist. Utdver det faktum att kusten ar dramatisk och utsikten hérlig. Fast det
hade jag kanske redan skrivit? Dessutom &r stéllet befriande fritt fran folk som forsoker tjana pengar
pa turisterna. Inte ens en liten glasskiosk finns dar. Parkeringsplatsen &r inte fullt sa sldt som den kan
verka, sa var lite forsiktig med var du kor. Speciellt om du inte har en jeep med extra hog frigdng.

Viljer du att att hoppa fran de branta klipporna ner i det klarblad djupa vattnet darunder sa har du
fyllt din dventyrskvot for en bra tid framover. Det finns en stege som tillater en relativt enkel klattring
tillbaka upp till toppen av klipporna. Enligt uppgift ar hdjden endast ca 40 feet, dvs. ca 12 meter, sa
det har klarar vem som helst av. Sjalv avstar jag dock veckan fére Ironman, med hanvisning till att det
anda uppstar en viss skaderisk vid dylika héga hopp. Man kan raka stracka sig. Veckan efter tavlingen
tror jag inte jag orkar hoppa dar. Eller sa tycker jag bara det ser himla hogt ut.
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Skicka mig gdrna ett mail och beratta om hur harligt underbart uppfriskande du tyckte det var att
hoppa fran klipporna har! Jag lovar att forsoka ta in en del personliga omdomen om denna unika
upplevelse till ndsta uppdatering av guiden.

T y BT T
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Green Sand beach

Det finns en strand med gron sand. Enligt vad som ségs sa bestar den grona sanden av rester fran
koraller som enkelt utryckt bajsats ut av fiskar som smaskar pa dessa koraller. Jag har inte undersokt
sanningshalten i den historien narmare, men det later ju inte helt orimligt. Sanden ar i alla fall ganska
gron och det ar inte uppenbart hur det kommer sig att just denna grona sand ska finnas just har. Sa
visst kan det bero pa de koraller som rakar vaxa under havsytan utanfor kusten har.

Véander du tillbaka ndgon halvkilometer fran sydspetsen och tar hoger sa kommer du in pa vagen mot
Papakdlea Green Sand beach. Efter ytterligare en dryg kilometer kommer du fram till en ny
parkeringsplats. Har kan det tankas att det finns en bil eller tva med lite lokalbefolkning som hanger.
De &r formodligen dar for att erbjuda betald transport till stranden. Det gar en “vag” till stranden,
men sjalv ar jag inte tillrdckligt van vid terrangkorning for att vilja ge mig pa att kdra dar ens med en
rejalt jeep. Det gar ganska brant upp och ner pa sina stéllen sa man bor inte vara alltfor osaker
bakom ratten. Men man kan ju vandra, eller springa! Fortsatter man foérbi parkering och féljer vagen
ner mot vattnet sa kan man parkera bilen strax fére kusten. Det finns en betongramp som leder ut i
havet dar, gissningvis anvander man den for att sdtta i och ta upp batar. Dar kan det vara lage att
parkera. Sedan ar det bara att f6lja vagen eller stigen i nordostlig riktning langs kusten sa kommer du
strax fram till den gréna stranden. Det gar inte att missa nar du ar framme.

Men tank pa att det finns ingen skugga langs vdagen och du ror dig genom ett ganska 6kenliknande
landskap som stundtals ar rejalt vindutsatt. Sa se till att ha smort in dig med solkrdm. Ha garna en
keps pa huvudet och se till att ha med atminstone nagon flaska med lite extra vatten. Det ar inte
speciellt svar [6pning, men det gar lite upp och ner och du springer i sand som inte alltid ar valdigt
hart packad. Sa lite anstrangande ar det och du far rdakna med att bli svettig innan du kommer fram.

Sten Orsvarn * Triathloncoaching * www.informagi.se * +46 707 147 146 * sten@informagi.se

I forrmagr
~



Black Sand beach

Fortsdtter man 4 mil norrut, dvs 11 mil fran Kailua-Kona, sa kommer man fram till Punalu’u Black
Sand beach. Har &r sanden mycket riktigt klassiskt lavasvart. Men det &r inte darfor ni ska aka hit. Ni
aker hit for att se pa stora och loja skéldpaddor. Superloja, men imponerande skoldpaddor. Det har
ar ett maste for barnfamiljer. Ett maste for alla vill jag pasta. | alla fall om man inte upplevt dessa

skona skodldpaddor i verkliga livet tidigare.

Det ar en ganska dramatisk strand med mycket vind och besvariga vagor som bryter in. Inte mycket
att ligga och bara sola och bada vid. Men skéldpaddorna ger onekligen en liten extra kansla till det
den héar stranden. Det &r inte lage for att ligga och snorkla har. Det ar alldeles for jobbiga vagor och
lavastenar i vattnet som gor snorkling knepigt. Men ta med dina simglaségon och ta ett dopp i alla
fall! Simma lite tilllsammans med skéldpaddorna och spana in hur de betar sjogréas fran lavastenarna!
Var forsiktig bara, sa du inte simmar ihop med dem! Skéldpaddorna ar fridlysta och du vill ju inte
stora dem i deras naturliga habitat.
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Oavsett om du orkar ta dig till sydspetsen och Green Sand Beach — se till att aka hit och spana pa
skoldpaddor! Det finns skéldpaddor narmre Kona och dven inne i Kona, javisst, men har ar de minst
dubbelt sa stora och det ar 100% sakert att du far se dem.
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