Racereport af Thomas Frederiksen - Challenge Arhusd. 17/6 2012 ( % Ironman
distance)

Sa kom dagen hvor jeg deltog mit farste officielle tri straevne pa %z ironman distancen.
Jeg har igennem de sidste 2 &r deltaget en raskke andre staavner og det laangste inden i
sendags var den lange til Hillered Triatlon i 2011.

Der var en del kaos dagen omkring staevnet dagen forinden, hvor det havde regnet sa
meget i Arhus, at kloakerne i naarheden af Svemmeomrédet var flydt over, s det var no-
go at sygmme der. | hast havde challenge sa flyttet svammeruten 6km sydpatil en strand
i stedet. Hatten af for arrangererne at na og flytte svegmning, samt lave ny T1 og ikke
mindst aandre pa cykelruten sa hurtigt.

K1. 6.30 stod jeg pa Moesgaard strand syd for Arhus for at checke min cykel ind,
vejrudsigten fortalte tydeligt hvad der var i vente.. Meget hard blaest og regn, regn og
atter regn, sadet var jeg lidt forberedt pa det©

KI 8.25 bliver mit heat skudt igang, afsted pa 1,9KM svemning i behagelige 16,5 grader
varmt vand.

Patrods af jeg har vaaret ude med skulder skadei 1% maned kort for inden, s kerte
svemning rigtig godt. Jeg fandt en god rytme, det balgede dog lidt meget pa den sidste
halvdel , men jeg kom stadig ind i en haaderlig tid synsjeg selv..

T1 - tog lidt laengere tid end det normalt ville, farst fordi man skulle |gbe et godt stykke
op til skiftezonen fra strand og jeg falte det var nadvendigt at fa bade aamer pa samt
vest, med det vegr vi havdei vente.

Cykling — Ruten til Challenge Arhus er en meget kuperet rute, s det er svaat at fanogle
rigtige hurtige splittider igang. Isaa nar himlen som sagt abnede sig og det regnede vildt
hele turen rundt pa de 90K M, det haglede endda pa et tidspunkt (AV!) og havde hard
modvind/sidevind de ferste 55-60km. Klogskab gjorde at jeg ikke karte 100% igennem
dajeg godt var klar over det ville blive en hard tur, og ville gerne have krater til et godt
| @b efter. Endte med en snit fart pa 31,6 km/t. Men satte stadig kun 10min af til min
forventede cykeltid, sd det var helt godkendt med de udfordringer. Det havde sikkert
vaget en flot tur i landsskabet, hvis vejret havde vaaet med os. ;)

T2 - Fuld fart ind i transition kom jeg til at tage min hjelm af pavej ned ad raskken, det
udlgste selvfalgelig en herlig tidsstraf, hvor jeg métte sté og tadle hgijt til 30 med en
gammel dame... Grrr, der bliver man hidsig nér pulsen er hgj og adrenainen
pumper..Men det er jo min egen fejl der!

Og sarag min fokus fuldstaandig og fik en meget forvirrende 2. skift.



Lagb — Allerede fra start kunne jeg magke i staangerne at jeg havde disponeret rigtigt pa
cyklingen, falte stadig overskud til at |gbe mit %2 maraton. Mit mal var at |gbe under
5:00min/km (dvs ca sluttid pa 1t45min), efter et par km kunne jeg dog maarke mit
venstre skinneben braandte lidt, s slackkede patempoet et par KM, det forsvandt
heldigvisigen efter en 2km og sa kunne jeg fortsadte mit planlagte tempo igen. Resten af
turen holdt jeg farten efter planen og sluttede mit halvmaraton i 1t 43min.. Meget
tilfredsstillende.

Svgmning:  42:50
T1: 4:37
Cykd: 2:49:58
T2: 4:36

L ab: 1:43:34
Samlet sluttid :5:25:33

| bund og grund var det en fed oplevelse, det var min plan hele vejen at have et
kontrolleret race hvor jeg hele tiden havde styr pa mine kragfter og det lykkedestil UG
(havde overskud hele vejen, endda nok til en spurt de sidste 100m), jeg gad naturligvis
gerne at vi kunne have nydt cyklingen lidt mere, fremfor den kamp vi havde

derude. Men at jeg patrods af det ramte jeg mit mal, som var en sluttid mellem 5:20 og
5:30 sder jeg super stolt og meget tilfreds.

Som altid nar man reflekterer over et lgb, er der et par ting der kunne vaare gjort bedre,
skal f.eks arbejde pa mine skift. De skal blive bedre! Samt at jeg undervurderede lidt min
kradter pa cyklingen, kunne sagtens have kart hardere selv i det veir..

| gvrigt et rigtigt fedt steevne, hvor arrangererne virkelig har styr patingene og vi har
ofte faet status updates pa situationen i dagene op til via FB. Thumbs up til dem!

Naeste mal er sz ironman igen d. 1/7 i @resund og sa den fulde distance d. 12
august..©



