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Dit forste trirace star for deren. Du har styr pa

disciplinerne — men hvad med alle de sma ting?
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Pékleedning, energi, skift osv. De er vigtige, men svaere
at treene. TRIKONGEN RASMUS HENNING GIVER DIG
HER ALLE DE RAD, du har brug for, fra du gar ud ad
deren, til du krydser malstregen.

52 af Rasmus Henning. lllustration: Maja Modén
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FORBEREDELSE

Stil alt dit udstyr frem foran dig, inden du tager
hjemmefra. Det giver dig overblik og sikrer, at du
far alt med. Gennemga i dit hoved hele kon-

kurrencen fra start til mal, og se for dig,
hvordan du skifter mellem det forskellige udstyr.
' Sé er der god chance for, at du opdager, om

noget mangler eller er defekt.
Lees alt det, du kan komme til, pa steevnets hjem-

- meside, sa du er sikker pd madested, regler,
ruter osv. Har du ekstra meget overskud, kan
du prave at svemme, cykle eller labe pa
ruterne. Det giver et godt overblik
over udfordringerne og ger dig
mere tryg.

PAKLAEDNING

Keep it simple! Skift s& lidt tej som muligt
under konkurrencen. Hvis | skal svgmme i
bassin, og det er paent vejr, kan du ngjes
med at tage et par stramper, shorts og en
T-shirt ud over badetgijet i farste skift. Du
terrer hurtigt og holder varmen fint. Er det
koldt, kan du tage en jakke pa til cykeltu-
ren. Smid jakken, og skift sko inden Igbet.
Det ideelle er en tridragt, som man
kan have pa igennem bade
svemning, cykling og lab.

Den koster fra 700 kr.

FORBEREDELSE I
SKIFTEZONEN

Placér din cykel, hjelm, labesko og tgj
klogt. Lav en kort simulering af,
hvad du vil gore i konkurrencen.
Laeg et handkleede frem, sa du kan
tarre fadderne. Det er ikke sjovt at fa
grus i sokkerne. Markér din plads, s&
du er sikker pa, at du med hgj puls :

kan finde dine ting. Et farverigt _ ‘

handklzede kan vaere en
god marker.

OPVARMNING

Bevaeg kroppen i nogle minut-
ter inden for den sidste halve
time for start, s muskler, led

og sener bliver forberedt pa
det, der kommer. Husk ogsa
at afseette tid til en tur

pa potten — og husk:

Koen er altid lang!

SVOMININGEN
Placér dig fornuftigt i for-
hold til dine svommeevner,
s& du ikke bliver svemmet over
ende af de hurtigere svemmere.
Leeg roligt ud, og find en god
rytme. Det er let at lade sig
rive med af stemnin-
gen i startfeltet.
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CYKLINGEN
Cyklen skal sta klar. Du behaver ikke l&se den
—der er altid andre cykler, der er dyrere end din.
Kor med cykelsko, hvis du har nogle. Den tid,
det koster at skifte, er hurtigt trampet ind igen.
Gor diglille pa cyklen, s& du mindsker vind-
modstanden. Find et tempo, som er hardt, men
som du feler, du kan holde hele distancen. Ker
sa jeevnt som muligt uden at give den for
meget gas op ad bakkerne eller i modvinden.
Du skal komme frem til andet skift med
noget energi tilbage i kroppen. Man
SKIFT FRA s e
SVONMNING TIL " ud pa cyklen
CYKLING d

Leb eller ga koncentreret igennem
skiftezonen, og gor alle tingene,
ligesom du har forberedt. F&
lidt energi og veeske, inden
du hopper pa cyklen.

VED UHELD
ELLER DEFEKT

Indstil dig p4, at alt ikke n@dvendigvis

forleber efter planen. Maske punkte-

rer du eller far krampe, sluger vand

eller leegger for hardt ud — du vil helt
sikkert ikke vaere den eneste. Og det

er stort set altid muligt at

problemet, teenke strategien '
om og komme fornuftigt
igennem alligevel.

Energi for og under er afgerende for at f&
succes. Spis et let méaltid mad ca. 3 timer
for start, primaert bestédende af kulhydrater
og uden ret mange fibre — fx franskbred
med syltetgj. Indtag nogle hurtige kulhy-
drater, fx gel eller energidrik, kort for start.
Det far blodsukkeret op. Varer konkur-
rencen l&nﬁere end 45 minutter,
supplerer du med samme type
energi undervejs. Tag fx en gel
hvert 20. minut, og skyl
efter med vand.
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Ti¥ing

LOBET

holde til lidt mere.

SKIFT FRA
CYKLING TIL LOB

Det vil feles forfeerdeligt at hoppe af
cyklen og lebe. Brug noget tid pa
atfinde rytmen uden at stresse.
Dette er typisk det sveereste moment
i konkurrencen for begyndere —
men tag det roligt i starten. S&
finder du din rytme.

Efter halvdelen af labeturen kan du
tillade dig at lukke op og temme reser-
verne helt. Indtil det punkt er det fornuf-
tigt at holde lidt igen og bevare overblik-
ket og kontrollen. Brug den sidste del
af lebet pé at teste og udfordre dig
selv og dine granser. Hvor meget
kan du holde til? | naeste trikon-
kurrence kan du sikkert

MALET

Veer glad og stolt — og serg for at se
glad og stolt ud — nér du laber over
malstregen. Del glaeden med de
andre deltagere og ikke mindst
tilskuerne. Serg for at fa noget
varmt tgj pa og fa noget energi.

Slap af i nogle dage, og be-
gynd s at se dig om efter

et nyt, sjovt og moti-

verende mal.
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RASMUS HENNING, 38 ar

Rasmus Henning indstillede den professionelle
karriere i 2012 efter i mere end 15 ar at have tilhert
trisportens verdenselite. Hans stoerste resultater er:

¢ Vinder af Challenge Roth i tiden 7:52:36 — verdens
5.-hurtigste ironmantid.

* EM-guldvinder i 2004 og igen i 2009.
* Nr. 5 i sin debut i Hawaii Ironman i 2009.
¢ 5 World Cup-sejre.

© Copyright Aktiv Traening/Bonnier Publications



