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Da jeg ankom til Hawaii i september 2010, var jeg overbevist om, at jeg kunne vinde Ford Ironman World Championship – eller i hvert fald få en plads på podiet.

Jeg kunne selvfølgelig godt mærke, at der Lå et stort forhåndspres på mig; at folk forventede, at jeg kunne blande mig i topstriden. Allerede i min debut i Hawaii i 2009 var jeg blevet nr. 5 – endda med en brækket hånd – og det havde eksperterne bemærket. Men jeg var cool, for jeg vil gerne være favorit, det skal man være, når man drømmer om at vinde racet.

Jeg følte, at jeg kom med en fantastisk sæson i benene. Jeg var blevet nr. 3 til Abu Dhabi International Triathlon og Oceanside 70.3 i Californien, havde snuppet DM-titlen på OL-distancen – og toppede det hele med min karrieres absolut bedste præstation, da jeg vandt ironman-distancen til Challenge Roth i Tyskland i fantom-tiden 7.52.36. Det var tæt på verdensrekorden og gjorde mig sikker på, at jeg kunne præstere på niveau med de allerbedste.

Taktikken var klar. Jeg skulle som minimum ud på løbet med de andre favoritter. Chris Lieto ville sikkert være foran efter cyklen, men han løber altid langsommere på løbet, så han kunne hentes. Craig Alexander, der vandt i 2008 og 2009, og Andreas Raelert ville udgøre den største trussel. Alexander er normalt ikke så stærk på cyklen, men løber rigtig godt, og Raleert er på sin bedste dage bedre end mig på cyklen, men kan godt hentes på løbet. Jeg havde med andre ord styr på det, og flere tri-medier mente, at jeg havde ret – et af dem placerede mig endda på listen som den næststørste favorit efter Craig Alexander. En satsning på mig ville kun give pengene tre gange igen.

Alligevel gik det hele galt, da startskuddet lød ved molen i Kona lørdag den 9. oktober.

Under svømmestarten, hvor der altid er kaos og kamp om placeringerne, lå jeg bagved to paddleboards, der var placeret ved startlinjen for at holde orden i feltet. De nåede ikke at flytte sig ved starten, så jeg måtte trække mig hen over dem, og det gav mig et trykket ribben. Forstyrrelsen betød, at jeg endte bagerst i feltet af pro-atleter. Svømningen gik egentlig o.k., og jeg fik svømmet mig godt op gennem feltet på de første 500 meter, selvom jeg selvfølgelig brugte ekstra meget energi. Det første lavpunkt ramte jeg dog efter 3,8 km svømning, da jeg kom ind i den første skiftezone og skulle gøre mig klar til cyklingen. Først troede jeg, at min bike bag hang i den bagerste ende af området, så jeg løb for langt, og da jeg fandt den helt oppe foran, var jeg pludselig bagerst i en stor gruppe på 30 mand. Det gjorde mig stresset og forvirret, og så glemte jeg simpelthen at tage min svømmedragt af. Jeg husker, at jeg i min forvirring registrerede, at nogen i teltet råbte “du skal huske at tage din svømmedragt af” – og jeg husker også, at jeg tænkte, at nu er der en eller anden idiot, der har glemt at tage sin dragt af, men jeg overvejede slet ikke at det handlede om mig. Det endte altså med, at jeg cyklede med den hele vejen. Jeg tabte også mine handsker, kunne ikke lyne min race top og havde problemer med skoene. De sidder allerede fast på cyklen, men da jeg havde trådt cyklen i gang og skulle i cykelskoene, faldt velcro-remmen ud af øjet på den ene sko, og jeg måtte kæmpe i mange lange sekunder med at få den på plads, mens jeg forsøgte at holde farten i nærheden af 40 km i timen. Det var det værste skift i min karriere, og det hjalp ikke at komme ud på cyklen. Jeg trådte ikke mange watt op ad bakkerne og kunne i det hele taget ikke få cyklen i gang, så det blev nogle lange 180 km. Jeg kørte hele tiden og håbede på bedre ben på maratonløbet. Jeg havde virkelig noget at indhente, men mine ben føltes bare tungere og tungere ude på løberuten. De sidste kilometer frem mod mål kunne jeg kun løbe mellem 5,15 og 5,30 pr. kilometer, hvilket er omkring halvandet minut over mit normale ironman-pace, og når jeg forsøgte at sætte farten op, fik jeg krampe.

Til sidst fik jeg slæbt mig i mål som nr. 23. Det var min karrieres største skuffelse, og jeg gennemførte kun for at sikre mig point til den rangliste, der fremover afgør, hvem der skal have lov til at stille op i Hawaii.

Bagefter kan jeg se, at der ikke skulle meget til at vælte læsset. Helt grundlæggende havde jeg haft for mange store ting, som bragte en masse stress ind i mit liv. Efter OL i Beijing i 2008 var jeg blevet ansat som talentudvikler på delt id i triatlonforbundet, og det tog meget mere af min tid end de planlagte ti timer om ugen. Desuden havde jeg involveret mig i opstarten af den nye tri-klub Sigma Tri, som jeg havde fået ideen til, og jeg var også i gang med at starte et firma med tri-træningslejre sammen med nogle engelske partnere. Det var alt sammen både sjovt og udfordrende, men det krævede min opmærksomhed i alt for høj grad. Dertil kom, at vi foråret havde købt en byggegrund og var i gang med at planlægge opførelsen af et nyt hjem i udkanten af Hillerød. Lige inden afgangen til Hawaii sad jeg begravet i materialevalg og de mange andre beslutninger, der skal træffes, når man vil bygge et nyt hus. Summen af alt det gjorde, at jeg var mere skrøbelig, end jeg selv gik rundt og troede. Så da det gik galt under svømningen og i skiftezonen, var der bare ikke noget, der fungerede for mig.

Jeg havde ikke overskuddet til at komme tilbage – heller ikke fysisk. Faktisk tror jeg, at toppræstationen i Roth kun tre måneder tidligere gjorde, at min krop slet ikke var klar til en ny toppræstation. Og hvis man kigger på vinderlisten for konkurrencen i Hawaii, så er det ofte sådan, at vinderen har haft en sæson uden store sejre indtil da. Det var fx tilfældet med Chris McCormack med øgenavnet Macca, der endte med at vinde i 2010. Han havde ingen sejre med sig ind i konkurrencen, havde ikke gjort meget væsen af sig hele sæsonen og havde altså sneget sig under radaren, mens Andreas Raelert, som Macca til sidst løb side om side med, allerede havde hevet en stor sejr i land hen over sommeren.

Endelig lod jeg mig også suge alt for meget med ind i opmærksomheden og hypen omkring konkurrencen. Racet i Hawaii er vores svar på Super Bowl-finalen, og der følger et enormt cirkus med, som æder fokus fra selve konkurrencen. I 2010 sagde jeg ja til alt for meget som en af forhåndsfavoritterne. Jeg lod mig rive med af stemningen og var med i medie- og sponsor-aktiviteter, som jeg skulle have sagt nej til – og jeg skal lære at passe bedre på mig selv også i den sammenhæng.

Min mor definerede efter Hawaii et mentalt billede af min situation, som var meget rammende. Da jeg var barn, hjalp jeg tit på gården ved siden af vores hus i Sverige og var med til at læsse hø. Det er nemt at fylde hø op til kanten, og man kan også godt lægge tre-fire lag oven på, hvis man bare skal køre lige ud ad vejen, men lige så snart der er et bump på vejen eller andre påvirkninger udefra, kommer det i svingninger og ender med at vælte. Udgangspunktet er for sårbart, og det var sådan, jeg havde det i månederne op til Hawaii. Vognen havde i virkeligheden været i svingninger nogle gange i løbet af sæsonen, og man kan undre sig over, at jeg kunne levere en toppræstation i Roth, men det skyldtes formentlig en blanding af stort talent og erfaring. For inde bagved var jeg alt for skrøbelig og bildte mig i virkeligheden bare ind, at jeg var klar.

Der er ikke langt fra succes til fiasko i Hawaii – og næsten alle de store navne har prøvet det store Hawaii-sammenbrud på et eller andet tidspunkt. Nogle af dem endda flere gange. Mit kom for fuldt tryk i 2010. Jeg kunne sikkert godt have klaret en konkurrence, der forløb på problemfrit, men da først bumpene på vejen kom, var hølæsset allerede for meget i svingninger.

I de første dage efter konkurrencen var jeg i vildrede. Skulle jeg bare lukke ned for sæsonen og prøve at genfinde fokus på en anden måde, før de første løb i 2011? Eller skulle jeg kaste mig ud i en ny ironman-konkurrence hurtigt inden nytår for at vaske skuffelsen væk og sikre mig en hurtig kvalifikation til Hawaii, så jeg kunne planlægge 2011 helt frit og uden et eneste ironman-race før den ultimative dyst i Hawaii? Sammen med folkene omkring mig valgte jeg allerede i Hawaii at satse på det sidste. Det skyldes to ting. For det første er kvalifikationen til Hawaii ændret fra 2011. Fremover skal man gennemføre mindst en officiel Ironman [stævner arrangeret af Ironman-organisationen], ligesom man i løbet af sæsonen skal tjene point nok til at blive blandt de 50 bedste på den såkaldte Kona Pro Ranking-liste. Ranglistepoint henter man både i de officielle lronman-stævner og i de officielle lronman 70.3-stævner på halvironman-distancen. Med mine point fra 23.-pladsen i Hawaii og en topplacering i et enkelt ironman-stævne, ville jeg formentlig kunne klare begge krav i et race og dermed have mere ro på 2011-sæsonen. For det andet ville det ikke være optimalt at lukke sæsonen ned med et dårligt resultat og gå ind til vintertræningen med et stort nederlag i den mentale bagage. Vi havde slet ikke skænket det en tanke, at det kunne kikse i Hawaii, så jeg var overhovedet ikke forberedt på at kunne blive nødt til at forlænge sæsonen. Men nu virkede det som en nødvendig løsning for at få selvtilliden hurtigt tilbage og planerne ind på rette spor.

Det er der, denne historie begynder – som et projekt, hvor jeg fører dagbog i tiden efter nedturen og frem til konkurrencen i Hawaii i 2011. Jeg vil dokumentere, hvordan livet som elite-triatlet former sig hen over et år, og jeg vil lægge både opture og nedture frem.

Historien begynder på vej til lronman Arizona i november 2010. På vej ud af skuffelsen og nedturen, der stadig sidder i kroppen som en nagende tvivl. Kan jeg komme tilbage? Har jeg ambitionerne i mig? Er jeg sulten nok?

Forhåbentlig er svaret ja. Forhåbentlig kan jeg om nogle år kigge tilbage på nedturen og konstatere, at Hawaii 2010 blevet vendepunkt; at det var det løb, der gjorde mig bedre og stærkere.

For jeg er ikke færdig med Hawaii. Jeg har ikke opnået det, jeg ville med min sport. Der mangler det sidste punktum i karrieren – og det vil jeg sætte ude i Stillehavet.

Det her er fortællingen om et af de mest turbulente år i min karriere.


NY START I ARIZONA

Dagbog November 2010
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Lørdag den 20. november

LYSTEN ER TILBAGE

Klokken er seks om morgenen, dagen før jeg skal til ironman i Phoenix, Arizona. Jeg har allerede været vågen et par timer. Jeg gik i seng klokken ni i går aftes, og jeg faldt fint i søvn. Det betyder, at jeg også vågner tidligt, og det er godt at være i den rytme, når jeg skal køre stævner tidligt om morgenen.

Jeg kom først herover onsdag aften og har haft to dage, hvor jeg har fået trænet lidt til og været til race briefing, pressekonference og tv-interview. Torsdag aften havde jeg en time, hvor jeg var ude i en stor sportsforretning her i Phoenix sammen Jordan Rapp, som også kører for Specialized Racing. Det var primært en masse lokale triatleter, som syntes, at det var sjovt at høre om vores syn på og erfaringer med en masse forskellige ting i tri-sporten.

Jeg bor hos en ung familie uden børn i et dejligt stort hus, hvor jeg har mit eget værelse, så det giver mig gode forberedelsesmuligheder til stævnet. Manden i huset hedder Stuart, og han er selv motions-triatlet, så han har kunnet hjælpe mig med en masse forskellige ting. Det giver altid ro at have lokale omkring sig, fordi de ved, hvor tingene er, hvis man lige står og mangler et eller andet.

Den sidste periode, siden jeg kom hjem fra Hawaii midt i oktober, har været meget hektisk og stresset – og rigtig meget op og ned; en slags mental rutsjebane. Selvom vi allerede i Hawaii aftalte, at jeg skulle køre i Arizona for at lave en hurtig kvalifikation til Hawaii næste år, fortrød jeg faktisk igen. I begyndelsen af november skrev derfor jeg en mail til min træner, Michael Krüger, om, at jeg alligevel ikke ville køre i Arizona; at jeg ikke kunne, fordi jeg rent fysisk var et skvat. Men han skrev bare tilbage – og det er jeg rigtig glad for – at jeg skulle træne, så godt jeg kunne, og se, om tingene ikke ændrede sig. Jeg fik kæmpet mig igennem fire-fem dage uden gejst, og så var lysten der igen. Jeg fandt også nogle af mine gamle mental-træningsbånd fra tiden frem mod OL i Beijing i 2008, hvor jeg havde en lignende periode. De bånd handler om at vende situationen, om at se frem mod nye mål og om den måde, man ser sig selv på. Jeg lyttede til dem hver dag og fokuserede på restitutions- og opbygningsdelen. Det rent fysiske må blive, som det er, og objektivt set er formen ikke dårlig. Den var vel på 95 procent eller måske endda 98 procent i Hawaii. så det er det mentale, jeg skal have på plads igen før stævnet.

Man har nok en tendens til altid at have det sidste stævne, man har kørt, den sidste præstation, man har lavet, liggende tidligst i erindringen – og derfor kan det være svært at gå i lang tid og i en vinterperiode, hvis det sidste, man har lavet, var noget værre lort. Så jeg håber selvfølgelig på, at jeg kan få en bedre oplevelse her i Arizona, men jeg har ikke de store forventninger. Jeg har ikke på nogen måde lyst til at lægge pres på mig selv for at gå ud og vinde her. Ikke mindst fordi forberedelserne langtfra har været optimale.

Der er desuden nogle rimelig gode folk med til stævnet. Der er fx Jordan Rapp, som vandt her sidste år. Han var derefter ude for en meget slem ulykke, da han var ude at cykeltræne i april måned, og har ikke rigtig været tilbage før for nylig, hvor han har kørt lidt kortere stævner. Der er selvfølgelig lidt tvivl om, hvor god form han er i. Han siger selv, at han ikke er helt på samme niveau som sidste år. Men han er til gengæld frisk, og han er meget motiveret og ivrig efter at komme ud og vise, at han stadigvæk kan noget. Det tror jeg kan være en stor fordel for ham. Lidt i samme stil er Matt Reed – også fra USA – som skal køre sin første ironman. Han har været en rigtig topatlet på den olympiske distance og på halv ironman. Han kørte VM på den halve ironman-distance i sidste uge, så derfor er han nok lidt mærket af det, men han har til gengæld også det der, at det er nyt og spændende for ham, og han vil gerne have en god debut. så er der tre andre med, som er lidt i samme situation som mig. Det er Chris Lieto fra USA, som blev nr. 2 i Hawaii i 2009 og nr. Il i år, Timo Bracht fra Tyskland, som blev seks i Hawaii i år, og en anden tysker, Maik Twelsiek, som blev nr. 12 i år i Hawaii. De har den samme kvalifikationspointe med at være her; at de skal ud og gennemføre en ironman for at kunne få lov til at stille op i Hawaii i 2011. De har formentlig ranglistepoint nok allerede fra Hawaii, så det er ikke så vigtigt for dem at få en topplacering. Det håber jeg kan være til min fordel. Jeg skal både gennemføre en ironman og mangler også pointene på ranglisten, så jeg skal ud og lave en tredje/fjerdeplads i hvert fald, tror jeg, før jeg har point nok frem mod Hawaii til næste år. Men det vigtigste er altså at komme i mål og få en god oplevelse ud af det.

Siden jeg kom hjem fra Hawaii, er der også sket den store omvæltning i mit liv, at vi som familie er flyttet ud af vores hus i Birkerød og har sendt de fleste af vores ting til opbevaring. Nogle ting er hos mine forældre, andre ting er hos min kone, Anitas, forældre. Og så har vi taget nogle ting med os ned til Playitas Resort på Fuerteventura, hvor vi skal bo det næste halve års tid. Jeg har en sponsoraftale med Playitas, så vi bor der relativt billigt – og der er flere årsager til, at vi har valgt at tage det skridt. For det første er det, for at jeg skal have en bedre, mere sammenhængende vintertræning, så jeg ikke hele tiden behøver at tage hensyn til det lunefulde dansk klima i vinterperioden og risikoen for at komme til skade og blive syg af at træne under de forhold. Normalt plejer jeg altid at være sydpå på træningslejr i løbet af vinteren – de seneste par år har det været Playitas og før det Club La Santa – men i år er det planen, at vi skal kunne være sammen som familie over en lang periode. For det andet er det derfor også et rigtig vigtigt fokuspunkt for mig, at vi skal prøve at få en mere afbalanceret hverdag, hvor farmand ikke er ud og ind ad døren helt så meget, som det har været tilfældet i mange år. Nu er mine to piger tre og fem år, og jeg går konstant med en dårlig samvittighed over, at jeg ikke synes, at jeg har været nok sammen med dem – og det gør ondt, når mine piger indimellem kommer og siger til mig, at de ville ønske, at de ikke havde en far, som forlod dem hele tiden. Min store pige, Caroline, kommer jævnligt og spørger, hvornår jeg skal ud og have et almindeligt arbejde, så jeg ikke skal være væk i tide og utide. Spørgsmålet er, hvordan jeg kommer til at få en karrierevej længere frem, hvor jeg laver noget, hvor jeg er hjemme hele tiden. Men uanset hvad er det vigtigt, at jeg prøver at få sat noget op, hvor jeg ikke skal være lige så meget væk fra dem, som jeg har været hidtil. Derfor er Playitas en perfekt løsning.

Vi flyttede til Playitas den 1. november oven på nogle hektiske uger hjemme i Danmark efter Hawaii. Vi skulle både pakke huset ned og holde en stor fest for venner og familie. Alt det var planlagt, inden vi vidste, at min sæson blev forlænget, så det blev en stresset periode med dårligt fokus. Jeg nåede også kun at have to en halv uge på Playitas, inden jeg rejste til Arizona. Til gengæld har det allerede nu vist sig som noget meget positivt, synes jeg. Det virker, som om der er ved at komme mere ro på, og jeg har også brug for at få en længere periode med mere ro på, hvis jeg skal komme helt ovenpå og blive helt toptunet frem mod næste år. Det var selvfølgelig nogle hårde dage, lige da vi kom derned. Huset, vi skulle flytte ind i, var ikke rigtig klar. Det manglede varmt vand, internet, telefon, vaskemaskine, og fjernsynet virkede heller ikke. Men efterhånden kom de ting på plads, og så er det, som om roen er begyndt at sænke sig over den lille familie. Jeg kan mærke, nu hvor jeg sidder her i USA, at jeg glæder mig enormt meget over, at det er der, jeg skal tilbage til; at det ikke er tilbage til Danmark. Jeg er slet ikke nået til at begynde at savne Danmark endnu. Jeg er helt sikker på, at der nok skal komme tidspunkter, hvor jeg kommer til at savne min familie, venner og forskellige steder derhjemme.

Men det vigtigste er, at jeg er sammen med min nærmeste familie, så derfor tror jeg egentlig også, at så længe jeg har dem på Playitas, kommer jeg ikke til at savne Danmark så meget. I første omgang er det en midlertidig periode på et halvt år, vi skal være dernede, og så må vi se, hvad der derefter sker.

En helt tredje årsag til, at vi har valgt at flytte derned, er, at jeg har startet et firma op, som hedder Trips4Tri. Det er et engelskbaseret firma sammen med to engelske partnere, hvor vi skal arrangere træningslejre og rejser ud til store stævner for triatleter fra England og andre steder, fx Skandinavien. Det kommer til at foregå på engelsk. Vi har en træningslejr på Playitas hver måned fra december frem til april, som jeg skal være vært for, hvor jeg så skal have en træner fra England, som også skal være med, og så en gruppe triatleter, som vi så giver en masse råd og vejledning og foredrag og sørger for, at de får en rigtig god oplevelse. Man kan sige, at det ikke er strengt nødvendigt for mig at have sådan nogle ting at lave ved siden af min aktive karriere, men det er vigtigt for mig også at sætte nogle ting i gang, så jeg føler, at min tilværelse efter et karrierestop på et eller andet tidspunkt er sikret. Og da er sådan et firma et godt udgangspunkt. Om det så er noget, jeg vil bruge al min tid på senere, eller kun en del af den, det vil tiden vise. Hvis ikke jeg prøver, finder jeg heller ikke ud af, hvad der er det rigtige.

 

Lørdag den 20. november

STÆVNESPÆNDING

Alt er gjort klart til race i morgen. Jeg har været i skiftezonen i formiddags og tjekke min cykel og mine to poser, som jeg får udleveret henholdsvis før cyklingen og før løbet, ind – og jeg har også lige været ude at teste det sidste af på cyklen og fået rigtig god hjælp af mekanikerne fra Specialized, som er på pladsen dernede. Jeg var også ude at svømme og løbe lidt. Vandet er koldt, cirka 15 grader, og det er længe siden, jeg har været i vand, der er så koldt. Jeg bliver nødt til at tage en del tøj på efter svømningen, for når det er koldt, og man kommer op af vandet, så er det formentlig kun syv, otte, ni grader i luften. Solen er dårligt stået op på det tidspunkt, så ud over min konkurrencedragt, som er den, jeg normalt bare kører i, så tager jeg også nogle løse ærmer, en cykeltrøje og en vest på. Jeg tager faktisk også handsker på, fordi jeg ved, at jeg er sårbar, når jeg bliver meget kold, så jeg prøver at undgå det på den her måde. Det er lidt specielt for den her konkurrence, men jeg tror, det er det rigtige at gøre. Jeg kan altid tage tøjet af og smide det efter den første times tid på cyklen, hvis jeg kan mærke, at jeg har varme nok i kroppen.

Jeg kan mærke, at stævnespændingen har fået sit tag i mig i løbet i dag. Jeg har godt kunnet føle mig en lille smule stresset, en lille smule kort for hovedet. Der var en del, der ville have taget billeder med mig og stille mig spørgsmål, i forbindelse med at jeg tjekkede ind, og da kunne jeg godt mærke, at det blev nødt til at være nogle hurtige billeder. Det er svært helt at undgå at være sådan en lille smule touchy, men jeg prøver virkelig på at være sød og rar og svare på folks spørgsmål, men jeg vil jo også gerne have det overstået, så jeg kan komme tilbage og slappe af.

Jeg føler altid en vis spænding og let nervøsitet dagen før. Der er altid usikkerhed om, hvorvidt jeg nu er klar, og om jeg har forberedt mig ordentligt. Har jeg fået alle de rigtige ting lagt i de rigtige poser – og er jeg nu også helt forberedt på, hvad der kan ske undervejs? Der er rigtig mange ting og forberedelser at tage sig af, når det er ironman, det gælder. Både på langt sigt, dagen før, og igen før starten går i morgen tidlig. Der er mange ting, man skal huske at have styr på, og nu er jeg selv herovre uden min træner, så derfor skal jeg selv prøve at huske alle tingene. Jeg tror, det går, og jeg håber, at det hele er, som det skal være.

Der kommer også altid en fornemmelse af, at jeg glæder mig til, at det er overstået. Jeg plejer de sidste par dage – og navnlig den sidste dag før konkurrencen – at begynde at savne mine børn og min kone utrolig meget og bare tænke “bare jeg var derhjemme, bare jeg kunne gøre de ting, jeg gør til daglig”, men det er nok bare en naturlig reaktion på, at jeg er ved at sætte mig op til stævnet. Selvfølgelig glæder jeg mig også til, at det er overstået, og selvfølgelig glæder jeg mig til at komme hjem igen, men jeg glæder mig et eller andet sted også til at komme i aktion og komme ud og fyre den af. Som regel er det i virkeligheden ret fedt, mens jeg er i gang med de konkurrencer. Det er noget af det, der er godt ved ironman frem for kortere distancer. Det er ikke så intensivt, og man ligger ikke i så lang tid og presser helt op på grænsen af, hvad man kan. Det bliver først rigtig hårdt til sidst. Måske den sidste times tid eller deromkring, hvor man virkelig skal grave dybt, fordi det gør ondt på alle mulige forskellige måder. Men man har ikke høj puls på noget tidspunkt i en ironman-konkurrence, og derfor er det lidt lettere at komme ind i et flow, hvor man har det godt og synes, at det er fedt, det, man er i gang med.

 

Søndag den 21. november

RACE MORNING

Klokken viser 4.57 på uret. Jeg er ved at være klar til at skulle tage af sted til stævnepladsen. Jeg har været oppe i halvanden times tid, men jeg vågnede faktisk tre kvarter før, jeg havde sat uret til, og jeg følte mig egentlig relativt frisk og veludhvilet. Jeg faldt meget godt i søvn i går aftes, sådan ved titiden måske, så jeg tænkte, at det var fint nok at komme op og spise morgenmad med det samme og så have lidt længere tid til at få det fordøjet. Normalt skal jeg helst spise min morgenmad mindst tre timer før starten. Det blev næsten fire denne gang. så jeg havde tid til at ligge og slappe af og visualisere lidt, lave lidt mentaltræning og blive helt skarp og få de sidste ting på plads. Jeg har tapet mine fødder og tæer ind i sportstape for at forebygge vabler. Jeg har dobbelttjekket alt; at alle tingene er, som de skal være, og lige fået pakket tingene sammen og fået smurt noget solcreme på og lidt vaseline nogle steder omme i nakken og ryggen, hvor jeg ved, at våddragt og konkurrencetøj gnaver lidt. Lige straks er det af sted til stævne. Der er pro-start kl. 7.

 

Søndag den 21. november

ANDENPLADS TRODS TIDSSTRAF

Det blev til en rigtig fin andenplads i dag i tiden 8.10.58. Det levede faktisk på nærmest alle måder op til det, jeg havde håbet på. Jeg lavede en rigtig god præstation sammenhængende over alle tre discipliner. Jeg var bedre på cyklen, end jeg har været hele sæsonen, og løb også ganske fornuftigt – i hvert fald i forhold til den fitness level, jeg er på i øjeblikket. Desværre fik jeg en tidsstraf på fire minutter, som jeg skulle aftjene, umiddelbart før jeg gik ud på løbet, for at have ligget for tæt på den forankørende ude på cyklingen. Det var lidt ærgerligt. Det var en svær dag, fordi der var 2500 atleter i gang på en rute, som var rimelig smal og rimelig kort, så man lå helt oven i hinanden. Det var svært at skulle ligge og overhale hele tiden efter den første runde på cykelruten, hvor vi professionelle selvfølgelig lå i front, uden at der var nogen andre til stede. Men i anden og tredje runde skulle man ligge og overhale motionister hele tiden, og derfor blev det lidt svært at positionere sig. Jeg kom på et tidspunkt pludselig til at ligge for tæt på, og så var der en dommer, der var over mig som en grib og gav mig det røde kort, som så betyder, at man skal køre ind og aftjene de fire minutter, næste gang man kommer til skiftezonen. Det betød, at jeg gik ud på løbet, ca. fire minutter efter dem jeg ellers var kommet ind efter cyklingen sammen med. Timo Bracht fra Tyskland holdt hjem. Han løb faktisk næsten lige så hurtigt som mig og vandt med knap fire minutter, så det havde været meget tæt, hvis jeg ikke havde haft den tidsstraf. Måske kunne jeg have slået ham, måske ikke, men det er der ikke rigtig nogen grund til at ærgre sig over. Jeg er rigtig godt tilfreds med, at jeg er blevet nr. 2, for nu har jeg fået point nok, så jeg formentlig er sikret deltagelse i Hawaii næste år.

Det var fedt at mærke ude på cyklingen, at jeg havde overskud. Jeg følte mig godt tilpas, og jeg kunne holde til at ligge nede i bøjlen stort set hele vejen rundt på de 180 km. Det har jeg ellers haft problemer med, men jeg har fået lavet nye indstillinger på min cykel for ikke så lang tid siden, og det virker, som om det fungerer utrolig godt. Til gengæld virkede min wattmåler ikke i dag, hvilket undrer mig meget. Den virkede i går, da jeg testede cyklen, og så har den bare stået i skiftezonen siden. Det må jeg lige have tjekket op på. Det er selvfølgelig ærgerligt, men jeg kørte bare på fornemmelsen for taktisk at sørge for at holde mig til og være i nærheden af nogle andre, for det er altid lettere at ligge sammen med nogle andre, navnlig bag nogle andre, end det er at ligge helt alene. Og på løbeturen troede jeg hele tiden på, at jeg kunne nå at vinde, hvis jeg kæmpede hele vejen ind. Desværre var tyskeren for stærk, men jeg fik da hentet alle de andre, så det var en rigtig god dag. Faktisk var jeg så meget oppe at køre ude på cyklingen, at jeg – da jeg fik min tidsstraf – intuitivt tænkte, at det gør nok ikke så meget, jeg kan sagtens løbe fire minutter hurtigere end alle de andre alligevel. Det var ikke sådan, at jeg på nogen måde panikkede eller gav op på grund af det. Måske snarere tværtimod. Det var med til at sætte mig endnu mere op til at komme ud og løbe rigtig hurtigt, fordi jeg lige pludselig var jageren. Før var det mig, der blev jagtet i front, og det var meget interessant at prøve det modsatte. Min taktik var at løbe det tempo, jeg forventede, at jeg kunne holde – lige omkring fire minutter pr. kilometer. Jeg løb ud i 3,55 det første lange stykke tid, men de sidste kilometer gik lige lidt langsommere til sidst, da jeg fik lidt stive ben, men jeg holdt den meget jævnt og halede stille og roligt ind på dem foran og fik så hentet alle sammen bortset fra Timo Bracht, som faktisk øgede lidt til sidst. Jeg var nede på at være omkring 1,50 efter ham på et tidspunkt, men til sidst øgede han, så han vandt med 3,45 i mål.

 

Søndag den 28. november

FERIETID

Der er gået en uge, siden jeg kørte ironman i Arizona. Jeg kom tilbage til Playitas, tirsdag aften efter en lang rejse. Kroppen har faktisk haft det forbavsende godt, helt fra konkurrencen var overstået, klart bedre, end jeg tidligere har oplevet det efter en hel ironman. Og jeg har faktisk haft det sådan de sidste dage, at hvis jeg skulle have været i konkurrence igen i den her weekend, kunne jeg sagtens have klaret det. Både fysisk og mentalt ville jeg have været i stand til det. Det er utroligt, så meget det betyder med et godt resultat – at man føler, at man yder en god præstation – så har man meget mere selvtillid, og det påvirker også ens restitution enormt meget, tror jeg.

Siden jeg er kommet tilbage til Fuerteventura, har jeg prøvet at holde ferie, så meget som jeg nu kan. Vi har været på nogle ture rundt på øen, ligget på stranden og ellers bare lavet en masse ting herhjemme i huset og på komplekset. Tid og fred og ro uden alt for meget forstyrrende, men det er alligevel svært, selv når jeg holder ferie, overhovedet ikke at bruge tid på at være triatlet. Selvom jeg ikke har trænet et eneste minut i den seneste uge, så har jeg stadig mange ting, jeg skal. Det er tæt på at være et halvdagsjob at være professionel triatlet – selv når jeg har ferie – og jeg bruger flere timer om dagen ved computeren for at fakturere sponsorer efter stævnet, snakke med træner og mentaltræner og få alt på plads omkring mit nye firma. Dertil kommer massage. Det er selvfølgelig ikke hårdt arbejde som sådan, og jeg sætter også pris på det, men det er stadig noget, jeg skal, fordi jeg er triatlet, og fordi jeg skal holde kroppen klar.

I dag kommer hele Team Saxo Bank herned. Både alle rytterne og hele deres stab. Bjarne Riis og hele kontorpersonellet, mekanikere og alt muligt. De skal være her i 14 dage, så der bliver nogen at gå og sige hej til. Hvis jeg kommer i gang med at træne, mens de er her, kunne det godt være, jeg skulle med ud på en tur. De kører meget, meget langsomt på den her tid af året. Det passer sikkert fint ind i mit program.

Jeg er begyndt at kigge lidt mere frem mod den kommende sæson. Jeg kan mærke, at det har været rigtig befriende for mig at få leveret et godt resultat i Arizona, så jeg formentlig har point nok til Hawaii næste år. Derfor kan jeg begynde at planlægge sæsonen 2011 mere frit uden at have det hængende over hovedet. Det ligger fast, at jeg skal køre Abu Dhabi Triathlon i marts måned som det første stævne. Det er et stævne, jeg blev nr. 3 i tidligere på året, og som jeg synes passer mig godt. Dengang var jeg langtfra forberedt på det, fordi jeg kom direkte fra langrends-træningslejr, og ikke havde haft mulighed for at cykeltræne nok. Det er et langdistancestævne med 3 km svømning, 200 km cykling og 20 km løb. så det er meget cykling i forhold til en fuld ironman, og jeg tænker, at når jeg bor hernede på Playitas, så har jeg mulighed for at få rigtig mange cykelkilometer i godt vejr og være bedre forberedt. så det ligger lidt til højrebenet, at det bør være noget, som jeg kan vinde. Der er 50.000 dollars til vinderen. Det er meget i den her sport, så det ville også kunne betyde meget økonomisk for sæsonen. Jeg har dog endnu ikke haft den overordnede snak med min træner, så resten af sæsonen er stadig åben, selvom jeg ved, at jeg ikke kommer til at køre en fuld ironman igen før i Hawaii.

 

Mandag den 29. november

KROPPEN HAR DET GODT

Første træningspas siden Arizona. Det var en meget stille joggetur sammen med min kone, Anita. Det er sådan cirka anden gang, vi har løbet sammen i vores liv. Det kræver kombinationen af, at hun er i rimelig god form og inde i en god løberytme, og at jeg er enten skadet eller som nu på vej tilbage fra en lille træningspause. så kan vi mødes på noget, der ligner fem til syv et halvt minut pr. kilometer og jogge derudad. Det var fantastisk dejligt og hyggeligt at løbe med hende, fordi det er sjældent, at vi kan lave den slags sammen. Det plejer jo at være mit arbejde, og når hun træner, er det for hendes fornøjelses skyld. Men det kan være, vi skal til at gøre mere ud af det. Hun har været rigtig flittig med sin træning, mens vi har været her på Playitas, og det er et godt udgangspunkt.

Det er dejligt at mærke, at min krop har det godt. Jeg har ikke rigtig nogen skavanker, og jeg føler mig godt restitueret efter Ironman Arizona, og oven i knolden er jeg egentlig meget klar til at skulle i gang med at træne igen. Jeg ville faktisk ikke have det skidt med, at der var relativt kort tid til, at jeg havde mit næste stævne, og jeg ville sagtens kunne klare at skulle ud og træne relativt meget igen i den kommende periode. Men det er ikke det, der skal til nu. Jeg skal bare meget stille og roligt i gang og gøre lidt, hvad jeg har lyst til. Det er som regel vigtigt, at jeg får løbetrænet rimelig kontinuerligt, helst tre gange om ugen minimum, for at holde det system i gang, sådan at jeg ikke får nogen overbelastningsskader, når jeg begynder at skrue op for det igen. Det er desværre sket før, og det er virkelig der, jeg skal passe på. Jeg vil også gerne ind i en god rytme omkring noget styrketræning. Det er sådan i vinterperioden, at jeg styrketræner lidt mere end i konkurrencesæsonen, og jeg har nogle ideer til nogle nye ting, jeg skal have i gang. Jeg vil gerne have lidt mere vægttræning for benene, især forsiden af lårene og bagsiden af lårene og måske også endnu mere træning af min core med de store bløde bolde. Det er noget, jeg har trænet en del tidligere, men de sidste par år har det mest været øvelser på gulv og elastik, jeg har brugt. Desuden har jeg også en mountainbike, jeg har fået herned fra Specialized, som jeg glæder mig til at komme lidt ud og køre med.

Vejret har været rimelig elendigt i dag med en del regnvejr og stærk blæst. De dage kommer der nogle stykker af i løbet af vinteren, men det bliver forhåbentlig bedre i løbet af få dage.

Der er masser af motivation, masser af gåpåmod, masser af lyst til at være triatlet og lyst til at komme i gang med nye projekter. Jeg ved, at der er faldet en masse sne i Danmark, og bortset fra at det gør, at man kan stå på langrendsski, som jeg holder meget af, så er det rimelig træls at være triatlet, for det er ikke nemt at cykle og løbe. Så jeg er ikke specielt ked af, at jeg ikke befinder mig derhjemme nu, men glæder mig over, at jeg kan sidde hernede, hvor der trods alt stadig er omkring 20 grader, selvom det regner og blæser.

Jeg havde en Skype-konference med mine to britiske partnere i Trips4Tri i dag. Vi fik snakket en masse igennem, og det er desværre ikke kun positiv snak. Der er nogle beslutninger, som skal træffes, som ikke er så lette, lidt modgang, som skal behandles på en eller anden måde. Det er selvfølgelig noget, der er lidt sværere at have med at gøre. Det er altid sjovere, når tingene går godt, men vi har været lidt sent ude med at få annonceret vores træningslejre, og derfor har vi ikke helt fået solgt så mange pladser, som vi havde håbet på. Men det hører også med, og det gør, at man indimellem bliver mindet om, hvor dejligt det er at være atlet og selv være herre over, hvad der skal ske, og hvordan det går, og ikke skulle forholde sig til, hvad alle mulige andre mennesker gør for, at forretningen løber rundt. Som triatlet skal jeg bare sørge for at passe mine ting og holde mig skadefri, så går det som regel rimelig godt.


ORDFORKLARING

IRONMAN

3,8 km svømning, 180 km cykling og 42,2 km løb. Distancen kaldes også nogle gange lang-distance, iron-distance. 140.6 [samlet distance i miles] eller Challenge.

HALV-IRONMAN

1,9 km svømning, 90 km cykling og 21,1 km løb. Distancen kaldes også nogle gange 70.3 [samlet distance i miles) eller Half Challenge.

OL-DISTANCE

1,5 km svømning, 45 km cykling og 10 km løb. Distancen kaldes også nogle gange 5150, og det er den, der konkurreres på til OL.

DUAHLON

Konkurrence, hvor man kun dyster i cykling og løb. Man løber først, cykler så og løber til sidst igen. Afvikles på flere forskellige distancer.

WTC

World Triathlon Corporation. Privat organisation med base i USA, der organisererlironman-stævner over hele verden, bl.a. Ford lronman World Championshipii Hawaii. Kun deres stævner må kaldeslironman, og derfor er der en række andre betegnelser for distancen.

CHALLENGE

Privat organisation med base i Tyskland. der står bag Challengekonceptet – en række konkurrencer på ironman- og halv-ironma-distancen. I Danmark er der Challenge Copenhagen på den lange distance og Challenge Aarhus på den halve.

ITU

International Triathlon Union. Står bag Dextro Energy Triathlon ITU World Championships – en række VM-stævner på OL-distancen. Det var den serie, jeg kørte, før jeg skiftede til ironman-distancen.

KONA PRO RANKING

Ranglisten, der afgør, hvem der kommer med til Ironman Hawaii. Man kan samle point sammen under alle stævner på ironman- og halv-ironman distancen arrangeret af WTC. Desuden skal man gennemføre mindst en anden ironman under WTC i sæsonen. De 50 bedste mænd og 30 bedste kvinder kommer med.

AGE GROUP

Betegnelse for motionist-delen af triatlon-stævnerne. Det skyldes, at motionisterne konkurrerer i forskellige aldersgrupper.

RACE-BRIEFING / PRO-MEETING

Møde for triatleterne i dagen op til stævnet. Her får vi alle de praktiske informationer omkring stævnet, gennemgang af ruten osv.

PASTA PARTY

En komsammen aftenen før stævnet for alle atleter – både motionister og de pro-atleter, der ønsker at deltage. Det er en tradition forud for de fleste stævner.

BODY MARKING

Det nummer, triatleterne får skrevet på overarmen og/eller benene før svømmestarten.

T1

Betegnelse for den første skiftezone, hvor vi skifter fra svømning til cykling.

T2

Betegnelse for den anden skiftezone, hvor vi skifter fra cykling til løb.

BIKE-BAG

Den pose, der står klar til os, når vi kommer ind i T1. Den indeholder alt det, jeg skal bruge under cyklingen. Det er typisk solbriller, løbsnummer og løse ærmer, hvis der er brug for det pga. vejret. Cykelskoene er i forvejen sat fast på cyklen, og hjelmen ligger ved cyklen.

RUN BAG

Den pose, der står klar til os, når vi kommer ind i T2. Deri ligger alt det, jeg skal bruge på løbet. Det er typise løbesko, strømper, hat og nogle gange energi-produkter.

DRAFT

Det betyder, at det er tilladt at ligge på hjul af hinanden under cykelkonkurrencen. Det benyttes næsten kun under stævner på OL-distancen, og det gælde r altid kun for de professionelle.

NON-DRAFT

Det betyder, at det ikke er tilladt at ligge på hjul af hinanden under cyklingen. Det er sådan, ironman og halv-ironman afvikles. I stedet skal man æigge mindst ti meter fra hinanden – ellers risikerer man en tidsstraf på fire minutter.

WATT

Måleenhed for den power, man yder på cyklen. Jeg træder ca. 280-300 watt i gennemsnit på en ironman og ca. 330 i gennemsnit på en 70.3. Watt-belastning er helt uafhængig af ydre forhold som vind, vejr og terræn og er derfor mere præcis at bruge end fx kilometer i timen. Pulsen kan indikere noget af det samme, men den svinger mere fra dag til dag og er fx afhængig af, hvor udhvilet og hydreret man er.

IRONMAN-PACE

Det er et udtryk, jeg bruger om de tider eller den belastning, jeg skal ligge på, når jeg er i gang med konkurrencen. I svømningen er det ca. 15 minut pr. 100 meter. Under cyklingen betyder det ca. 280-300 watt. Og under løbet skal jeg gerne kunne holde 45-50 km i timen.

KOMPRESSIONSMASKINE

En slags støvle, som dækker fra fødderne og op til lysken. Støvlen kobles på en maskine, som pumper luft ind og komprimerer benene, så overflødig væske drænes.

MUSKELSTIMULATOR

Små pads klistres på musklerne, hvorefter der sendes en mild strøm ind, som får musklen til at stå og vibrere. Dette øger blodgennemstrømningen og restitutionen.


TAK

Det at lave sådan en bog giver også en unik mulighed for at takke de personer, som igennem min lange karriere har givet mig moralsk, praktisk eller økonomisk støtte og/eller med deres kompetencer har hjulpet med at forbedre mit set-up og mine præstationer.

Min fantastiske kone, Anita, er nummer et på listen. Hun har måttet finde sig i rigtig meget fra min side, har været alene med syge og umulige børn og alle de praktiske gøremål, mens jeg har hygget mig under varme himmelstrøg til stævner eller på træningslejre. Hun har skabt rammerne for, at jeg har kunnet udleve mine drømme, og det har ikke været uden omkostninger. Jeg håber, at jeg også får mulighed for at hjælpe hende med at udleve sine drømme. Tak, min skat.

Vores to dejlige døtre, Emilie og Caroline, som er mine store inspirationskilder i hverdagen med deres utrættelige gå-på-mod og gode humør. Tak, fordi I findes. Tak til mine forældre, Eva og Carsten, for at give mig plads til at gøre det, jeg ville med mit liv. Selvom jeg blev student med skolens højeste gennemsnit, blev der ikke sat spørgsmålstegn ved, at jeg hellere ville satse på sporten end en akademisk karriere. I har givet mig de personlige egenskaber, der skal til for at blive både en stor sportsmand og forhåbentlig et godt menneske. Tak til min lillebror Mathias, fordi du har fundet din egen måde at gøre tingene på. Det har ikke altid været let at skulle leve op til en storebror som mig. Tak til mine svigerforældre, Benta og Egon, for at være mine største fans, som har fulgt mig rundt til flere stævner i ind- og udland end nogen andre, og for jeres imponerende villighed til at hjælpe os, når det har brændt på. Og for et fantastisk roadtrip gennem Australiens røde center for snart mange år siden. Det vil Anita ogjeg aldrig glemme. Tak også til Tanja Hultengren Larsson, der var vores helt fantastiske barnepige igennem vores første otte måneder på Playitas, samt til alle vores dejlige venner, fordi I har kunnet acceptere, at jeg ikke altid har kunnet være så social, som vi alle godt kunne tænke os.

Tak til Michael Krüger, som tog mig under sine kompetente vinger i sommeren 1999, netop hjemvendt fra sine studier i idrætsfysiologi i Tyskland. Sammen har vi foretaget en fantastisk rejse, som har udviklet os begge enormt. Der har været år, hvor vi har brugt flere timer sammen, end vi har med vores familier, og du har set mig mere presset og ynkelig end nogen anden (jeg husker især en løbetur i Florida 2002 …), og du har været min primære træningsmakker i mere end et årti. Det har været rigtig hårdt og svært til tider, men også ekstremt lærerigt, givende og udviklende. Uden dig ville jeg ikke være nået dertil, hvor jeg er. Tak til Lars Smith, der som elitechef i min klub igennem0ti år, Tri4 København, var min mentor omkring alt det, der var uden om det rent træningsmæssige. Du lærte mig at være mig selv i medierne, at bruge mine personlige kompetencer, at være proaktiv og at tro på, at jeg kunne drive det rigtig langt. Tak til Ulrich Ghisler, der som min mentaltræner siden 2003 har lært mig at udholde smerte, at finde mening i det meningsløse, at vende skuffelse til succe, og desuden har været den samtalepartner, jeg altid har kunnet vende vrangen ud til, når det har været nødvendigt. Tak til Matt Dixon, der som min træner de seneste måneder har givet mig ny motivation og lærin, samt troen på, at jeg selv i en alder af 35 år stadig har masser af muligheder og plads til forbedring.

Tak til Brian Martin Rasmussen, min PR-mand, pressechef, spindoktor, eller hvad vi nu skal kalde ham (kært barn har mange navne). Jeg headhuntede Brian, mens han var i gang med sit sidste år påjJournalisthøjskolen i 2007, efter at jeg havde fået den skøre ide som den første individuelle sportsmand fra en mindre idræt at tilknytte en presseansvarlig person. I stedet for at brokke sig over manglende mediedæknin, tog vi tyren ved hornene og fik skabt kontakterne og brandet ”Rasmus Henning”. Tak, fordi du er så proaktiv og skaber dine egne arbejdsopgaver. You can be my wingman any day! Tak til min manager, Jesper Larsen, fra F3 Sportsbranding, fordi du har været kraftigt bidragende til at skabe det professionelle set-up, vi har i dag.

Tak til Bjørn Dan Andersen, som jeg mødte første gang i slutfirserne, hvor han allerede behandlede min mor. Siden 2005 har Bjørn været tæt tilknyttet som fysioterapeut, både i dagligdagen og ude til de vigtige stævner. Tak, fordi dine magiske hænder igen og igen har gjort mig i stand til at præstere optimalt. Tak til Henrik Hesselholdt, der som min massør og akupunktør har holdt min krop velsmurt siden starten af min tri-karriere i 1998. Jeg går altid derfra med positiv energi, både i krop og sjæl.

Tak til Team Danmark for mangeårig støtte, både økonomisk og praktisk. Tak især til fysioterapeuterne med Kim Larsen og Michael Ries i spidsen, samt til læge Morten Storgaard.

Tak til alle mine træningskammerater igennem årene, som har delt utallige timer i sol, regn, sne og vind med mig. I de tidlige år folk som Peter Sandvang, Johnny Pedersen, Allan Månsson, Rasmus Ahlfors, Andreas Borch og Torbjørn Sindballe og i nyere tid Jimmy Johnsen, Martin Jensen, Helle Frederiksen, Jens Toft, Esben Hovgaard, Rasmus Petræus, Jacob Petersen-Bac samt mine to udenlandske buddies Dirk Bockel og Marko Albert. En samlet tak til alle, som har været med til skabe vore fantastiske træningsmiljø i Farum.

Også en stor tak til alle mine modstandere igennem årene. I har været mine inspirationskilder, som har fået mig til at yde mit absolut bedste og blive ved med at stræbe efter udvikling og perfektion. Blandt danskerne især Torbjørn Sindballe, Peter Sandvang og Martin Jensen, og internationalt især folk som Andrew Johns (GBR), Chris McCormack (AUS), Craig Alexander (AUS), Simon Whitfield (CAN), Bevan Docherty (NZL), Andreas Raelert (GER), Greg Bennet (AUS), Hunter Kemper (USA), Andy Potts (USA), Javier Gomez (ESP), Daniel Unger (GER). Ikke bare fantastiske atleter, som jeg har haft tætte kampe med, men også store personligheder, som jeg har lært enormt meget af.

Tak til mine nuværende sponsorer for jeres opbakning, men også jeres tillid til mig. Specialized med Bobby Behan i spidsen og Jeff Donaldson og de øvrige mekanikere og teknikere som fantastiske støtter. Bobby forstår som ingen anden, jeg kender, at opbygge et tæt og tillidsfuldt forhold til sine atleter, så man virkelig har lyst til at gøre alt, hvad man overhovedet kan den anden vej. ECCO med Matthias Schwartze og Alexander Nicolai, Craft med Daniel Larsson, High5 med Raphael Deinhart og Tim Atkinson, Zipp med Greg Kopecky, Sram med Jason Phillips, Oakley med Greg Welch og Daniel Schiessl, Blue Seventy med Dean Jackson og Max Ralph, Kaiser Sport med Thomas Kaiser og Jan Steinicke, Proprint med Ole Nikolaisen, Heino Cykler med Bent Støttrup og Tommy Nielsen, min nyeste sponsor National Geographic Channel med Theis Heitmann, samt Apollo/Playitas med Stig Johansen og Ulrik Nielsen i Danmark og naturligvis Tony Corro og alle medarbejderne nede på Playitas. Tak også til mine tidligere primære sponsorer Maxim, Newline, Principia, Boardman Bikes og Fabin Sport.

Tak til trænere, ledere og aktive i mine klubber VAT (svømning) samt Tri4 og Sigma Tri.

Sidst, men absolut ikke mindst, tak til Gyldendal og min redaktør, Ole Sønnichsen, for at tro på dette bogprojekt og for hans meget kompetente sparring og orddrejning, som virkelig har løftet denne bog.

Rasmus Henning
Kona, Hawaii, oktober 2011
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