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Sondag d. 23. august loaber KMD IRONMAN Copenhagen af sta-
blen. Det er en af arets absolut storste begivenheder inden for tri-
atlonsporten. Og hvor det for var for de fa at bryste sig med titlen

Tronman’, sa vaelter det hvert ar ind med debutanter. TRIATLON

magasinet har madt tre af dem.
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Dremmen om at dyrke triatlon har
jeg haft naesten lige siden, jeg star-
tede med at lebe tilbage i 2008.
Jeg har dog holdt mig tilbage af
flere fjollede grunde, sasom at jeg
ikke kunne svamme, og fordi jeg
ikke havde en cykel.
| efterdret 2013 bestemte jeg mig
sa for, at nu skulle det veere. Jeg
ville ikke leengere vaere skabstriat-
let.

Jeg kabte en cykel, blev medlem
af Holstebro Triathlonklub og
meldte mig til Aarhus 70.3 (en
halv ironman) sidste dr.
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Da jeg lob over den mdlstreg, tabte jeg for alvor mit
hjerte til sporten, og da startnumrene blev frigivet til

KMD IRONMAN Copenhagen 2015, var beslutnin-
gen for leengst taget. Jeg ville vaere ironman.

HVORFOR VIL DU GERNE VARE EN
IRONMAN?

Det tiltaler mig at have mal og dremme og at have
det drive (og til tider galskab), der skal til for at fore
det 100 procent ud i livet. En titel som ironman
virker som en tilpas stor mundfuld for en pige som
mig.

HVOR LANGE HAR DU DYRKET TRIATLON?
Jeg meldte mig ind i Holstebro Triathlonklub i 2013
og havde min farste rigtige seeson i 2014.

HVOR MANGE TIMER OM UGEN HAR DU
TRANET FREM MOD KMD IRONMAN COPEN-
HAGEN?

Jeg har siden uge 40 haft et givende samarbejde
med Leif Lundstrom fra Tribikeruncoach.dk. Han har
lobende udarbejdet et struktureret treeningsprogram
baseret pa test cirka hver 8. uge, samt hvad jeg har
haft af tid til radighed sidelebende med min uddan-
nelse til intensivsygeplejerske. Jeg har ugentligt brugt
mellem 8-16 timer pa treening.

HVAD GLADER DU DIG MEST TIL?

Jeg glaeder mig sindsygt meget til at vaere en del af
det, jeg har dromt om sd leenge. Jeg glaeder mig til
at se min mand Casper, min familie og mine venner,
der allesammen er taget til Kebenhavn fra Jylland
for at heppe og stotte mig. Jeg tor ikke gleede mig til
at lebe i mal. Det gjeblik tror jeg forst pa, nar jeg er
midt i det.

HVAD ER DU MEST NERVAS FOR?

Jeg er mest nervgs for, at der sker noget, jeg ikke
selv er herre over. Noget, der vil vaere skyld i, at jeg
ma udga.

TRIATLON

magasine

HVAD ER DIN STORSTE STYRKE?

Min starste styrke er nok min evne til at pace. Jeg
svemmer, cykler og leber aldrig hurtigere, end jeg
ved, at jeg kan komme hjem igen (hvilket ogsa er
min starste svaghed pa sprintdistance). Af svem,
cykling og lab er jeg bedst pa cyklen.

HVAD ER DIN STORSTE SVAGHED?

Jeg har farst leert at svemme for halvandet ar siden.
Jeg mangler stadig meget rent teknisk, og hurtig til at
svemme bliver jeg desveerre nok aldrig. Derudover
er jeg i HELE ugen op til et race verdensmester i at
kare mig selv mentalt ned, og det er for heendt, at
det har pavirket mig pa selve raceday.

HVAD ER DIT MAL?

Forst og fremmest er mit mal at kare et veldispone-
ret race og have lysten til at gare det igen, nar jeg
har gennemfort. Jeg vil gerne have overskud til at
smile, kramme og give highfives til min mand, min
familie og alle mine venner. Til sidst vil jeg sa ogsa
sige, at jeg har lagt et stort arbejde i at forberede
mig. Jeg ville lyve, hvis jeg sagde, at det kun handler
om at gennemfgare.

Mit mal om tid vil jeg gerne holde for mig selv.

HVAD HAR OVERRASKET DIG MEST?

Det har overrasket mig (og gor det stadig), at jeg
med statte fra min mand og hjeelp fra min treener
kan meget mere, end jeg nogensinde har troet var
muligt. Om det sd er at ende i top 5 i min AG til et
stort race eller gennemfare et treeningspas, hvor jeg
forinden har teenkt: Never! er underordnet.
Derudover har det overrasket mig, hvor hard pro-
cessen til tider har veeret for mig mentalt, og hvor
hurtigt jeg har kunnet ga fra at veere totalt ovenpa til
at veere helt nede.
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HVORNAR BESLUTTEDE DU DIG FOR AT LAVE

EN IRONMAN? Det er en familiebeslutning, der star-
tede som en spirende idé sidste sommer, og specielt at
se ironman | Arhus, gav mig blod pa tanden. Min kae-
reste Ditte gav mig heldigvis den opbakning, jeg skulle
have for at skyde projektet i gang.

HVORFOR VIL DU GERNE VARE IRONMAN?
Havde jeg veeret barn i dag, havde jeg sikkert faet at
vide, at jeg har damp.

Jeg har brug for at prave nye ting, skubbe graenser og
presse mig selv.

Jeg har brug for at lukke noget damp ud, og efter jeg
stoppede som soldat, har triatlon veeret perfekt for mig.
Jeg ville dog gerne noget mere end ‘bare’ at kunne
saette kryds ved at lave en Ironman.

| 2012 mistede jeg min dejlige far alt for tidligt, da han
desvaerre begik selvmord, og det har veeret rigtig sveert
for mig at acceptere.

Jeg havde et behov for at sla et slag for uretfeerdighe-
den i selvmord og gare mine medmennesker opmaerk-
somme pa, at der i Danmark er dobbelt s& mange
selvmord som dreebte i trafikken. Kun ved at tale om
det, kan vi forhindre det.

Derfor har jeg siden november haft projektet Ironman
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for livet. Det er mit projekt, jeg primeert driver pa so-
ciale medier, hvor jeg forteeller om traening, keerlighed,
sorg, savn og triatlon. Triatlon er faktisk ikke hovedes-
sensen i projektet. Det er ‘bare’” min indpakning af det
vigtige budskab.

Jeg har lavet et samarbejde med Livslinien, som er en
frivillig organisation, der blandt andet driver en call-lin-
je, som hver eneste dag hjeelper selvmordstruede og
deres pararende. Livslinien er en organisation, jeg ville
anske, min far havde kendt. Jeg har besagt dem flere
gange, og gar altid derfra med gasehud over hele krop-
pen — de gor det virkelig god.

HVOR LANGE HAR DU DYRKET TRIATLON?
Triatlon er nyt for mig, men jeg kommer fra at have
lobet i mange ar.

Efter min far dede, arvede jeg hans racercykel, og det
fik mig i gang med at cykle.

Jeg lavede mit forste staevne sidste dr i Aalborg og blev
meldt ind i 1900Triathlon i Arhus, og siden har jeg ikke
set mig tilbage.

HVOR MANGE TIMER OM UGEN HAR

DU TRANET FREM MOD KMD IRONMAN
COPENHAGEN?

Jeg har treenet alt det, min krop har kunnet holde til, da
jeg er konkurrencemenneske, og jeg vil gerne yde mit
bedste.

Jeg startede for 12 maneder siden. Udgangspunktet var,

at jeg ikke kunne cykle eller svamme mere end 50 m
crawl, sd det har kraevet rigtig meget treening at na til
en tilfredsstillende form i alle tre discipliner.

Jeg har faet hjeelp af Henrik Hyldelund til at sammen-
saette traeningen og specielt de sidste par uger (juli) har
veeret harde med 20-25 timers treening.

HVAD GLADER DU DIG MEST TIL?

Jeg gleeder mig rigtig meget til hele dagen, hvor jeg
hdber meget at have overskud til at nyde det hele.
Specielt pa labet ved jeg, at der kommer rigtig mange
og hepper pa mig, og jeg far sommerfugle i maven
bare ved tanken.

Treeningen har veeret lang og hard, sa jeg gleeder mig
til nedtrapning og forhdbentlig til at meerke, hvordan
formen topper pa dagen.

At lobe i mal og overraekke en stor check til Livslinien,
sa de kan fortseette deres gode arbejde, bliver ogsa
kaempestort for mig.

HVAD ER DU MEST NERV@S FOR?

Jeg er mere spaendt end nervgs, men det er vigtigt, at
jeg holder fokus, ndr jeg begynder pa det afsluttende
maraton. Jeg kunne nemt komme til at labe alt for hur-
tigt til at starte med, sa der er det vigtigt, at jeg holder
min strategi og lytter til kroppen, sa jeg holder hele
vejen.

HVAD ER DIN STORSTE STYRKE?

Min styrke er helt klart den keempe opbakning, jeg og
mit projekt har faet. Jeg gleeder mig sa meget til at give
alle dem, der kommer og hepper, noget tilbage ved at
flyve igennem de sidste 42 kilometer.

Rent treeningsmaessigt er det ogsa labet, jeg er klart
steerkest pd. Jeg haber at labe omkring 3.20.

HVAD ER DIN STORSTE SVAGHED?

Min starste svaghed er klart cykeldelen. Jeg svemmer
heller ikke super godt endnu, men det er maske 10
minutter, jeg risikerer at tabe pa den del, hvor jeg kan
tabe 45 minutter pa cyklen.
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Jeg har bare matte erkende, at selvom man lgber
godt, kan det ikke direkte overfores til at treede watt
pa cyklen. Jeg har haft en god fremgang, men Rom
blev ikke bygget pa én dag. Jeg er glad for at kare
med wattmaler, og ma bare lade de andre kare fra
mig pa cyklen og holde min strategi, som er om-
kring 190 watt.

HVAD ER DIT MAL?

Mit mal med Ironman For Livet er at skabe omtale
og mindske det tabu, der er omkring selvmord. Det
er mit mal, at alle skal vide, at Livslinien eksisterer,
hvis de pa et tidspunkt falder ned i et hul, og har
brug for nogle at tale med.

Jeg har samlet penge ind til Livslinien, sa de kan
blive ved med at uddanne frivillige og udvide deres
abningstider til degnet rundt.

Rent triatlonmaessigt ma jeg veere lidt konservativ og
gennemfare sikkert, men jeg regner med mellem 10
og 11 timer.

HVAD HAR OVERRASKET DIG MEST?

Jeg er positivt overrasket over at vaere i en klub efter
mange ars fravaer. Man kan deltage praecis, som
man onsker det, men for mig er det rart at fa lidt
socialt samvaer oveni traeningen. Det kan klart anbe-
fales, fremfor at gare alt alene.

| mit projekt er jeg overrasket over, hvor sveert det
har veeret at finde sponsorer til projektet (Livslinien).
De er en hammer god Non-profit organisation, der
virkelig gor en forskel for vildt fremmede mennesker.
Jeg havde troet, at det ville veere langt nemmere, og
at flere ville veere med.

P4 den anden side er jeg meget positivt overrasket
over den store mediedaekning projektet har faet.
Rigtig mange danske medier har hjulpet mig med at
sprede projektet ud, sa vi har kunnet fa budskabet
ud til rigtig mange mennesker, og det er jeg bare
sindssygt glad for.
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HVORNAR BESLUTTEDE
DU DIG FOR AT LAVE EN
IRONMAN?

Jeg har de to sidste ar veeret ude
at heppe og gjort en dag ud af
det.

| 2013 cyklede jeg hjem, de fem
kilometer, jeg havde dengang, i
lidt regnvejr og teenkte: ‘Det der
Ironman gider jeg bare aldrig
lave.” 2014 stod jeg spaendt pa
standen pd Amager Strandpark,
havde ondt i maven og vidste, at
naeste ar, er det min tur.

Der skete meget for mig i det ar,
der var gdet. Jeg kom tilbage fra
en overbelastningsskade i knaeene
og leb mit farste maraton i Ko-
benhavn. Det var en keempe sejr,
som jeg havde arbejdet utroligt
hardt pa og havde et langt forlab
med en fysioterapeut.

Da lgb en periode var helt ude-
lukket for mig, begyndte jeg at
spinne, og da foraret 2014 ramte,
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investerede jeg i min farste racer.
Sma tre maneder efter gennem-
forte jeg Sjaelse rundt (132km).
Jeg havde mit farste made med
Katrine Trolle, som jeg kendte fra
min tid pd Hornsleth Bar, i juni
2014 for at snakke last og fast om
det, jeg troede skulle vaere mit
hovedmal; Powerman (duathlon).
Jeg legede lidt om tanken om en
halv ironman, men da jeg pad in-
gen made kunne svemme crawl,
skraemte tanken om 1,9 kilometer
i abent hav mig meget.

Hun sagde, at hun sagtens kunne
leere mig at svomme, og det var
en udfordring, jeg gerne ville tage
op. En halv IM blev sat pa pro-
grammet.

Allerede en uge efter vores made
matte jeg dog skrive til hende.
Jeg ville lave en hel ironman, og
det skulle veere Copenhagen aret
efter. Selvom det skreemte mig,
matte jeg bare.

‘Der er intet at veere bange for, jeg
lover, det er det hele veerd, og jeg
har taenkt fra starten, at du ville
ende med en hel, sa jeg har aldrig
tvivlet. Det kan ses i dine gjne’
var hendes ord.

Min raceplan aendrede sig dra-
stisk, og der stod nu IRONMAN
Copenhagen 2015 allergverst. Det
var nu, det skulle gares. Nu pas-
sionen og energien var der - jeg
skulle bare prove det.

HVORFOR VIL DU GERNE
VARE IRONMAN?

Ironman har for mig veeret noget,
der har veeret lidt uteenkeligt at
lave. Men med statte fra venner,
familie, min arbejdsplads og min
treener, er det alligevel lykkes mig
at komme hertil.

Det var en udfordring, jeg havde
brug for pa det her punkt i mit liv
for at se, hvad jeg kunne presse
mig til. Jeg kan meget mere, end

hvad jeg lige tror, og det er jeg
ved at bevise overfor mig selv nu.

HVOR LANGE HAR DU DYRKET
TRIATLON?

Det er min forste saeson. Det forste
steevne, jeg var med til, var KMD
4-18-4 sidste ar.

HVOR MANGE TIMER OM
UGEN HAR DU TRANET MOD
IRONMAN?

Siden februar har treeningmeengden
ligget pd 5-14 timer om ugen. Jeg
koblede min rigtig gode veninde
og personlige traener Katrine Trolle
pa mit projekt. Her kom der en fast
struktur og en klar traeningsplan uge
for uge.

Jeg overlod alt, hvad der har med
min treening at gare, til hende, og
hun har fuldstaendig styr pa mig.
Det kan veere sveert at ‘overgive’
sig helt til sin treener, men det er
det bedste, jeg har gjort, og jeg gav
hurtigt slip pa kontrollen.

HVAD GLADER DU DIG MEST
TIL?

Til at sta pa racedagen sammen
med flere tusinde andre mennesker
og vide, at vi alle har knoklet for at
komme hertil.

Det at fa lov til, efter sa lang tids
forberedelse, at give slip for al den
spaending, der har bygget sig op, og
bare give den maks gas.
Startskuddet og helt klart at labe
over mdlstregen med ordene: Kari-
na, You are an Ironman!

Det bliver sd stort.

Jeg gleeder mig meget til at se min

familie og venner, som det sidste ars
tid har matte veenne sig til, at Katrine
og mit treeningsprogram har haft en

haj prioritering, ude pa ruten.

HVAD ER DU MEST NERVJS FOR?
At der skal ske noget, jeg ikke selv er
herre over; en cykeldefekt eller at fa
sparket svuammebilleme af.

Men uanset hvad vil jeg prave at nyde
turen.

Der er meget mental treening i at skulle
vaere ude i sa mange timer, sa det er
vigtigt at kunne coache sig selv ud af
en skidt situation. Der er mange tanker,
der kan na at flyve igennem ens hoved,
men sa leenge jeg holder dem positive,
skal det nok ga.

HVAD ER DIN STORSTE STYRKE?
Min tro pd, at jeg nok skal komme
igennem. Jeg er klar og kan godit. Lab
ma veere min styrke. Jeg har lgbet med
NBRO running siden foraret 2012, men
jeg blev desveerre skadet under et lob i
april 2013 og var ude et helt ar.

Men en lang og god genoptraening hos
en fysioterapeut gjorde, at jeg lab mit
forste maraton maj 2014 og har holdt
fast i lobet siden da.

HVAD ER DIN STORSTE SVAGHED?
Svem og cykling er begge noget, der
stadlig er nyt for mig,

Jeg har cyklet siden april 2014 og leerte
at svemme crawl i juni 2014. Cykel-
delen er nok min starste svaghed, og
her kan jeg virkelig tabe tid, men det er
0gsa her, jeg kan vinde mest.

Jeg cykler sammen med en gruppe
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der gar under navnet DK1115. Det

er nogle skanne drenge, der er gode
til at hjeelpe mig, men de har ogsa
’kart mig midt over’ pa landevejen og
tvunget fart i mine cykelben. At vaere
eneste pige pa de fleste ture kan veere
hardt, men utroligt givende.

HVAD ER DIT MAL?

Mit helt klare mdl er at gennemfo-

re. Tidsmaessigt vil jeg rigtig gerne i
naerheden af de 12 timer, men uanset
hvad, s bliver det sa stort at kryd-

se den mdlstreg. Det er sa stor en
bedrift, og jeg har maske stadig lidlt
svaert ved at forstd, at jeg i ar ikke skal
sta og heppe, men at det er mig, der
bliver heppet pa.

HVAD HAR OVERRASKET

DIG MEST?

Hvor meget det egentlig kreever. Jeg
vidste godt, det ville blive hdrdt, men
derfra og sd pludselig til at vaere midt
i en traeningsuge pd 14 timer og fa
tilpasset en hverdag med fuldtidsar-
bejde og venner, har kraevet sit.

Det har veeret et hardt ar, men ogsa
utroligt givende. Det er vildt at se og
maerke, hvor meget traening krop-
pen har taget imod og stadig bare er
blevet ved.

Jeg skal ikke afvise, at vennerne
maske har lidt under den enorme
maengde treening, jeg har haft pa
programmet, men det er et valg, man
tager, og de er der forhdbentlig ogsd,
ndr jeg krydser malstregen. l
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