L gbsberetning Rudersdal Kvindetri 2013

Mit farste triathlonstaasne — baggrund, forberedelser, 1abet og refleksioner

Jeg startede i klubben tilbage i september 2012, hvor de eneste | gb, jeg havde deltaget |,
var 5 km kvindelgb for hyggens skyld. Jeg 1ab og svammede lidt ved siden af min
styrketrasning og savnede noget klubliv. Dajeg var indei se Challenge kom jeg til at sta
ved siden af en flok I-tri’ere, der heppede og hyggede sig, og jeg tenkte, at det lige var
sadan en klub, jeg skullei. Efter tre sygmmetraminger pa 4 dage var jeg forelsket i det
nye klubliv, og da jeg madte Michael til den 4. svegmmetraaing blev jeg endnu mere
forelsket. Det blev heldigvis gengaddt og efter en maned blev vi kazrester. Samtidig fik
jeg et job, hvilket lagde en daamper pa tramingsmaangden. En skade i ryggen satte i
november | gbetraaningen i bero, sdder faktisk i flere maneder kun har varet
mandagssvemmetraming pa programmet. Sammen med kagrestehygge har det givet plus
10 kg pa vaggten, hvilket er status pt. De sidste par maneder er der dog kommet lidt mere
gang i tramingen. Jeg genoptraaer i forhold til Igb, og jeg har Iant en racercykel og kerer
med pa begynderholdet om onsdagen.

Jeg er padet sted, hvor jeg skal finde ud af, om triathlon er den sport, jeg skal investere
blod, sved, térer, tid og pengei. En ting er jo at trame de enkelte discipliner hver for sig
— det kan man jo ikke tage sin beslutning ud fra. Sa jeg var sa smat begyndt at kigge lidt
P4, hvilke staevner, der kunne vagre interessante at preve, da der blev opfordret til
Rudersdal Kvindetri (225 m svem, 18 km cykel, 3 km Igb) i facebookgruppen. Jeg
sprang pa— ligesom Mette Buntzen og Gitte Drager fraklubben. Dette var 14 dage fer
staevnet, og jeg karer stadig i almindelige |gbebukser og ingen klikpedaler! Sajeg métte i
gang med at teste, hvad jeg skulle kere staavnet i. En god ting ved at vaae kageste med
en garvet triatlet er i dettetilfadde, at jeg pa den made nok har kunnet minimere nogle
gangse begynderfejl i forhold til skiftene mellem disciplinerne. Michael gik jo neamest
mere op i det end jeg gjorde, at jeg lagde en plan for |gbet. 8 dage far |gbet lavede vi et
krydstramingspas, sa jeg kunne preve at | gbe pa cykelben. Det var skidesjovt, men jeg
l@b ogsa direkteind i en overbelastning af muskeltilhadtningen pa ydersiden af hgjre lar
oppe ved hoften — jeg er ikke sA god til at begramse mig og lytte til kroppen, nér jeg farst
er i gang. Dette resulterede i, at jeg métte pe alt I@betraming i ugen op til steavnet. Til
gengadd fik jeg bade svammet og cyklet lidt mere end normalt. En uge far staevnet
testede jeg at svemme i sportsbh og |gbeshorts — shortsne var fine, men bh’en var for
tung. Onsdag tog jeg cykeltraaingen i badedragt, shorts og vest. Det fungerede fint — i
hvert fald inden for den distance, jeg skulle kere til |abet. Selve tramingen blev mere end
dobbelt sa lang, sa det begyndte at gnave. Jeg fik dagen efter testet at svemme med
pulsbadte, badedragt og shorts, og fredag kerte jeg for farste gang en traaningscykeltur



helt alene. Den tur blev faktisk den bedste tur, jeg har haft, sa det var en super oplevelse
inden |@bet. Jeg ville godt have provet at |gbe i badedragten, men min overbel astede
sene sagde, at jeg skulle lade vagre, salgrdag og sendag blev hviledage, hvor vi
klargjorde og optimerede udstyr og hyggede os. Michael satte et par lettere hjul pa
cyklen, og vi rensede alle tandhjulene.

Sablev det Igbsdagen, og vi havde planlagt at veare deroppe, nar registreringen dbnede
kl. 8.30. Mette, Gitte og jeg skulle alle starte sasmmen i farste heat kl. 10.00. Gitte var
der naturligvis allerede med drabehjelm og hjemmelavede proteinbarer. Med god tid til
start tog vi det stille og roligt med registrering og placering af cykler og andet udstyr i
skiftezonen. Vgret var perfekt — stille, let skydaekke og ikke alt for varmt. Gitte og jeg
gik ind og klasdte om, savi var i sugmmehallen ca. 20 minutter for start. Vi skulle
svemme pa bane 1 sammen med Mette og en anden — dejlig teg pastigen op af vandet!
Det hele var dejligt afslappet og stemningen rar. Vi talte med hinanden om vores
forventede svemmetider. Her misforstod jeg desvaare bade Mette og den anden. Jeg
spurgte, hvor lang tid de regnede med at vaae om at svemme — her mente jeg alle 225 m.
De svarede begge omkring 2 minutter, og jeg sagde bare, at sd skulle de jo klart vaare
forrest. Jeg regnede med omkring 4 minutter. Forskellen var bare, at de mente pr. 100 m.
Det betad, at jeg pade farste to baner konstant 14 og klappede Mette pa taserne og
tamnkte, at hun da skulle speede op, hvis hun skulle na den tid — og jeg anstrengte mig
egentlig ikke. Sa pa den tredje bane trak jeg udenom. Lidt aargerligt med den
misforstaelse — den har med garanti lagt nogle sekunder til min svemmetid, som endte pa
4 minutter og 15 sekunder.

Noget af det, jeg pa forhand frygtede mest, var lgbeturen pa bare taeer fra svemmehallen
ned til cyklen, da det bade var pafliser, ned ad en trappe, en jordd det métte og endelig
grassplamen. Men det gik overraskende smertefrit — dog var graesset en smuleglat i
svinget, da der stadig hang lidt dug i det.

| skiftet kom den ferste egentlige test — havde jeg faet lagt mine ting fornuftigt? Jeg
skulle have en vest pa, sokker og lgbesko (cykler pt. i dem), nummerbadte og
cykelhjelm. Den farste fod blev tarret forholdsvis grundigt, men s kom Gitte drenende,
sa den anden kom ned i sokken med graes og det hele. Jeg vidste jo, at hun ville kare fra
mig pa cyklen, men man kan jo altid preve at haange pa et lille stykke (vi métte gerne
drafte). Vi fulgtes ad gennem zonen, men dajeg havde sko p4, og Gitte farst skulle have
sine pa pacyklen, var jeg farst af sted paruten. Jeg var dog sikker pa, at Gitte lalige bag
mig, sajeg blev lidt bekymret for hende, da hun ikke kom dranende forbi mig med det



samme. Der gik faktisk hele 4 km, inden hun overhalede mig, men der kunne jeg saftil
gengadd heller ikke haange pa sd meget som tre meter, og hun var hurtigt ude af syne.
Det viste sig, at hun havde haft lidt bevl med skoene. Mette (der var oppe af vandet som
den anden af 0s) hentede mig pa en bakke ca. halvvejs ude pa cykelruten, men forsvandt
farst helt ud af syne mod slutningen af turen, da de lange, sgje stigninger kom — jeg er
bare ikke gode venner med de bakker. Gitte havde jo forsggt at bilde mig ind, at der kun
var en enkelt bakke pa turen og at, hvis man bare havde lidt fart pa, sd kunne man
naamest rulle over — jeg var jo sikker pa, at jeg métte vaae kart forkert! Til andre
begyndere: | skal ikke altid stole pa eksperternes vurderinger! Ud over deto I-tri’er blev
jeg ikke overhalet pa cykelruten, og jeg overhalede selv en, sd det var jo mega optur! Jeg
kiggede kun pa uret, nar det bimlede for hver km for lige at se km-tiden, men jeg havde
iIkke det store overblik over min fart og kerte bare. Jeg kunne godt maarke, at dakkene
var blevet lettere og trods bakkerne kom jeg igennem de 18 km med en
gennemsnitshastighed pa 28,8 km/t — det er jeg rigtig godt tilfreds med.

Dajeg ndede skiftezonen sa jeg, at Mette var pavej ud palagbet, sdjeg var ikke blevet
haggtet helt af. Det blev et hurtigt skifte, dajeg kun skulle af med cykel og hjelm, sajeg
tog mig lige et par sekunder til at tage en tér vand. Solen havde bramdt skyerne vak, sa
det var begyndt at blive rigtig varmt. Labet, vidste jeg paforhand, ville blive det vaaste
pga. den overbelastede sene ved hoften, men at det skulle blive sa slemt, havde jeg ikke
troet. Det overraskende var dog, at det var et andet sted, der gav starst problemer. Min
mave spandte sig fuldstaandig sammen, og min puls |& skyhgijt. Jeg har ikke prevet noget
lignende med maven fer palab, og jeg taaker, at det maske skyldes kulden pga. det vade
tej samt, at den pacyklen er mast helt sammen for derefter pludselig at blive strakt helt
ud. Men jeg ved det ikke. Jeg havde pa forhand regnet med at |@be pa under 20 minutter
(negmere 15), damin erfaring fra at have startnummer siger, at selv om jeg er
halvskadet, sa giver jeg alligevel gas. Det her var dog sa ubehageligt og ukendt, at jeg
straks lavede mit mal for lgbeturen om til, at jeg skulle lgbe hele vejen og ikke have
nogle gdpauser. Jeg forsggte at fa pulsen ned og slappe af i maven ved at sadte tempoet
heeeeedlt ned, og ude ved vendepunktet gik det ogsa bedre. Vi skal dog lidt langere
tilbage for at fa hele historien med. Efter ca. 500 meter kom der en bakke, der gik paant
meget nedad. Vel vidende, at det var en ud- og hjem-rute, overvejede jeg kraftigt at
stoppe op der patoppen og vente pa, at min neameste forfalger ville komme tilbage op
ad den og sa bare |gbe med hende i mal. Ih, hvor blev jeg gal pa arrangaren over den
bakke! Men det ville jo kun vagre mig selv, jeg snad, sa jeg fortsatte skumlende. Dajeg
naede bakken pa tilbagevejen métte jeg virkelig fokusere pamit mal om at |gbe hele
vejen — jeg havde en svaevefase mellem hvert skridt, men selv pa de tramingsture, hvor
mit fokus er at |@be langsomt, kommer jeg aldrig nogensinde ned i det tempo. Det eneste
positive lige der var, at der lige var et stykke flad straskning, inden man blev synlig pa
oplgbsstragkningen, sajeg kunne na at komme op i et nogenlunde normalt tempo igen.
Min tid palebet blev 19 minutter og 40 sekunder, og min samledetid blev 1 time, 6



minutter og 31 sekunder, hvilket faktisk er omkring 10 minutter mindre, end jeg havde
regnet med. Det var skent at komme i mal og blive modtaget af en tydelig stolt Michael
med klubflag og kamera samt skulderklap fra de andre, der jo ogsa engang selv har haft
deres farste |gh. Jeg blev nr. 58 ud af 178 deltagere, sajeg er vaddig godit tilfreds.

Alti alt var det enrigtig god oplevelse, og selv om jeg var trag resten af dagen, sa sad
jeg om aftenen ved computeren og kiggede efter flere staavner. Nu tvinger jeg mig selv
til at holde pause, sd min overbelastning ikke bliver vaare, men det er atsalidt sveat —
begyndere inden for tri og stadig har jeres farste staevne til gode, er blevet inspireret til at
give det et forseg. Det kan godt anbefales!



