Miami Iron Man 70.3 — 30 Oktober 2010

30 Oktober j.I. hebben Natasja, Harry en ik (Krijn) meegedaan aan de Rohto Ironman
70.3 van Miami. Deelnemen aan zo'n evenement is echter veel meer dan één daf intensi
sporten. Het zijn maanden van voorbereiding, zeker voor een beginner als ik. Daarom heb
ik ook de periode voorafgaand aan de wedstrijd in dit verslag beschreven.
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De Uitdaging

Toen ik mij bijna een jaar geleden op het strand door Edwin en Iwan liet overhalen om
met hun mee te gaan naar Miami voor een halve iron man, had ik geen idee waar ik aan
begon. Ik had net op Curacao de marathon gelopen en ondanks dat de tijd niet best was,
had ik het gevoel of ik de hele wereld aankon. Ik stond echter alweer gauw met beide
benen op de grond ...

Een triathlon is geen marathon

Toen ik voor het eerst in het prachtige 50m bad van Lions Dive sprong was ik blij dat ik
de overkant haalde. lk miste het drijfvermogen van de zoute zee en werd aan afle kant
voorbij gezwommen. Ja, Ronnie zwom zelfs een keer onder me door.

In januari maar een road bike gekocht, omdat ik al “snel” door had dat mijn oude
mountain bike wellicht wel de goedkoopste, maar niet de verstandigste keuze zou zijn
voor de halve iron man. Heel af en toe lukte het me om tijdens de TEC training een half
rondje Fuik bij te blijven, maar meestal moest ik al eerder afhaken. Ik zie John hog hee




in de verte waarschuwend naar de putten in de weg wijzen in de veronderstelling dat ik
nog vlak achter hem fietste. “Knieen bij elkaar houden” hoorde ik meestal, wateneer
groene trein me weer eens voorbij kwam, en ik hem zoals gewoonlijk weer eens miste
Lopen was, dacht ik, mijn sterke punt. Na drie rondjes SDK haalde Eline me echter al
naar de kant. Lichaam naar voren want als je op je hielen landt, krijg je blessures. E
paar weken later kreeg ze helaas gelijk en scheurde ik mijn ham-string.

Tsja, ik was er nog niet klaar voor, maar ik had nog ruim negen maanden om daar naar
toe te werken. Met een beetje trainen moest dat lukken ...

Trainen, trainen, trainen

Ik moest dus nog wat trainen. Maar trainen voor een triathlon is heel wat anders dan het
trainen voor een marathon. Voor de marathon ging is ‘s avonds na m’n werk lopen,
zoveel mogelijk en zo hard mogelijk. Niks geen schema's of planning, geen logboek en
geen hartslagmeter, gewoon veel lopen.

Ik trainde hard voor de triathlon, maar had niet het gevoel dat ik beter werd, intdgendee
Na wat surfen op het internet en gesprekken met andere TEC-ers drong heintattgza

me door dat het anders moest. Eigenlijk moet je elke discipline minimaal tweaekee
week trainen: intensieve duurtrainingen, extensieve duurtrainingen, intairviatgen,
hesteltrainingen etc. etc. maar er zitten maar zeven dagen in de week en danowiloet |
nog werken en slapen en heb je natuurlijke ook nog sociale verplichtingen. Ik moest dus
slimmer gaan trainen in plaats van harder. Toen ik een hartslagmeter had,gekocht
begreep ik ineens waarom ik soms met fietsen instortte. Je kunt niet ongestraft op je
maximale hartslag fietsen. Omdat het fietsen wel heel erg moeizagnpmpbeerde ik

dat zo veel mogelijk te doen. Mijn logboek gaf me echter het inzicht dat ik te weinig
aandacht gaf aan het lopen. Het zwemmen was eigenlijk het enige waarin ik echt
progresse maakte (Bedankt Marja!). De laatste weken gingen snel voorbg. nkbda

veel meer duurtrainingen willen doen en met voeding willen experimenterekwilet

er door allerlei redenen niet van. Ik had eigenlijk ook niet zoveel zin meer om tatraine
Blijkbaar was ik niet de enige die moeite had om het vele trainen te combindrda me
rest van zijn leven. lwan, Edwin en Mike hadden inmiddels aangegeven dat zij niet mee
zouden gaan omdat zij door werk en prive omstandigheden onvoldoende gelegenheid
hadden gehad om zich goed voor te bereiden.

Welcome to Miami

Op de airport van Curacao vertelde ik Harry dat ik ooit het kleine groene kaarty@jua

visa waiver bij vertrek uit Amerika niet had ingeleverd, en dat ik er daarom stgeds bi
aankomst even door immigratie uitgehaald werd voor onderzoek. Meestal duurde dat een
a twee uur. Ook deze keer werd ik er weer uitgehaald, maar na een uur of tweekmerkte
dat het langer ging duren dan normaal. Ik had online mijn visa waiver naar eer en
geweten ingevuld. Ooit had mijn werkgever voor de vestiging in de USA een visa
aangevraagd voor de USA zodat ik daar af en toe kon werken. Het visum was
goedgekeurt, maar toen ik in 2007 bij de ambassade het visum op ging halen, bleek dat ik
binnen een maand na uitgifte met mijn hele gezin naar de USA zou moeten verhuizen.
Dat was niet de bedoeling. Ik wilde wel af en toe in de USA werken, maar neiett raiet

mijn hele gezin verhuizen. Intussen kwam de financiéle crisis en is devgstigle

USA opgeheven. De immigratie officer vroeg mij waarom ik had ingevuld dat €r nooi




een visum was afgewezen terwijl het visum in 2010 was afgewezen. Niemand had mij
daar ooit over geinformeerd, ik kon het niet weten. Dat geloofde hij blijkbaar niet. 1k
hoorde hem op de gang aan zijn baas vertellen dat ik een leugenaar was. Na een paar uur
kwam ik bij een andere officer terecht. Na diverse vragenrondes nam hij mijn
vingerafdrukken af. Het was inmiddels een paar uur later en ik vermoedde daéRarr
Natasja inmiddels wel naar het hotel zouden zijn gegaan. Ik werd gefouilleerdefdijn g
werd geteld en er werd gevraagd of ik nog een telefoontje wilde plegen. lkdradige

wat er zou gaan gebeuren, dus wist ik ook niet wie ik zou moeten bellen en wat ik zou
moeten vertellen. We gingen mijn koffers halen en ik moest ze openen: Eendtets, w
sportkleding, lege bidons en nog wat gewone kleren. Ik vertelde dat ik voor de Miami
ironman 70.3 kwam en dat ik er een jaar voor getrained had. De officier vertelde mij dat
hij zijn supervisor zou vragen of ik on parole tot het weekend mocht blijven, zodat ik mee
kon doen. Na weer meer dan een uur wachten kwam hij terug. Het was inmiddels kwart
voor elf ‘s avonds, meer dan negen uur na aankomst op Miami Airport. Plotseling kreeg
ik een stempel in mijn paspoort. Ik was toegelaten, “It is almost as if nothsng ha
happendedalmost...” zei de officier nog terwijl hij mij vertelde dat dit de laatste keer

was dat ik Amerika binnen mocht zonder Visa. Bij het hotel aangekomen liep ik nog even
naar de snack op de hoek. Ik had al die tijd niets gegeten en alleen water gedronken.
Terwijl ik daar een broodje stond te eten, kwamen Harry en Natasja aanlopeaddén

vanaf half twee tot kwart over tien op het vliegveld op me zitten wachten en waren net
een half uurtje eerder dan ik bij het hotel aangekomen.

Shoppen, Shoppen, Shoppen
Wat doe je in Miami

als voorbereiding voor

een Iron Man 70.3 ?

Daarop wist Natasja het
antwoord:*Shoppen”.
Blindelings wist zij met
het openbaar vervoer
de Shopping Mall te
vinden. Fast Food
(carbo loading) en
slenteren (extensieve
duurtraining) in een
shopping mall is een
prima voorbereiding op
een Triathlon, zeker
met zo'n gratis
voetmassage (zie foto).

Pre Race zenuwen

De avond voor de wedstrijd staken we na de pasta party nog wat overgebleven broodjes
in onze zakken, want de volgende morgen moesten we er vroeg uit en zouden we het
ontbijt in het hotel missen. Bij de snack op de hoek kochten we nog wat bananen en
Gatorade. In het hotel aangekomen begonnen we zenuwachtig onze spullen klaar te




leggen. Moest ik die powerbars
nu wel of niet meenemen? Zou
ik m'n nieuwe loopschoenen
aandoen of toch mijn oude
vetrouwde paar gebruiken?
Welke sokken zou ik aandoen?
Nadat we voor de zekerheid de
badmutsen hadden gepast,
gingen we slapen. M'N
FIETSPOMP klonk het ineens
in het bed naast me. Harry
sprong uit bed en legde z'n
fietspomp bij de rest van de
spullen. Had ik mijn fietspomp
nou op mijn fiets zitten of eraf
gehaald?

De Race

Eindelijk was het zover. In het donker liepen we naar start. "Denk erom" zgi Far
moet blijven rennen, ga niet wandelen”. Ik knoopte het in m'n 8lgven rennen, niet
wandelen



Het Zwemmen

Ik had me voorgenomen om de afstand rustig te zwemmen en me krachten vooral te
sparen voor het fietsen. Rustig aan dus en lekker om de vier ademen. Ik had wel eens
gehoord dat het trekken en duwen was bij de start. Dat klopte, wat ik niet wist was dat het
eigenlijk de hele afstand zo gaat. Als langzame zwemmer wordt je eersivommen

door de snelle zwemmers en vervolgens door de iets minder snelle zwemmergeit je e
groep. Ze zwemmen natuurlijk niet allemaal over je heen, de meeste gaagser |
sommige duwen je benen weg, en van andere krijg je een elleboog in je nek of een klap
voor je kop. Dan heb je het echter nog niet gehad. Vervolgens komen de hele snelle
zwemmers, snelle zwemmers en

minder snelle zwemmers van de

volgende groep over je heen, in

dit geval de golf met de groene

badmutsen. Daarna kwamen nog

de hele snelle en snelle

zwemmers uit de groep daarna,

de blauwe badmutsen.

Ondertussen moet je ook nog de

nog langzamere zwemmers uit

voorgaande groepen ontwijken.

Dat is vooral lastig bij de boeien.

1900 meter spartelen dus,

ondanks dat kwam ik lekker fit

uit het water.

T1

In de wisselzone had ik twee banaantjes klaargelegd. Het banaantje dat ik na het
zwemmen opat was heerlijk, het moet ongeveer het allerlekkerste banaarggsygzijn
dat ik ooit heb gegeten.

Het fietsen

Toen ik op mijn fiets sprong, bemerkte ik dat mijn kilometerteller het niet deed. Dan
maar op gevoel rijden. Ik reed voor mijn gevoel een lekker tempo en veel hardegtzou ni
verstandig zijn. De snelheid deed er niet zo toe. Toen realiseerde ik me echteludat

niet wist hoeveel kilometer ik nog moest rijden en hoe zuinig ik met m’n krachten en
drinken om moest gaan. Ik had voor de reis besloten om de twee bidonhouders achter
m’n zadel niet mee te nemen. Daar had ik nu spijt van. Ik deed rustig aan met mijn
drinken. Ik werd continue ingehaald. Niet gewoon ingehaald, maar keihard voorbij
gefietst. Zo heel af en toe haalde ik ook iemand in, de meesten daarvan hadden een lekke
band. Opeens zag ik een hele hoop bidons op de grond liggen. Dat moest de waterpost
zijn. Eerder dan ik dacht. Ik was zo voorzichtig geweest met drinken dat ik nog een hel
volle bidon had. Plotseling moest ik uitwijken. De straftent kwam voorbij vliegen door
een rukwind. Aan het eind van de zone stond gelukkig nog een meisje met een bidon
klaar. Ik vroeg naar een gel, maar die hadden ze niet meer bij deze post. Dan maar
zonder. Ik weet niet precies wat er in mijn nieuwe bidon zat. Het was geen spiresara



ook geen water. Misschien een niet

omgespoelde bidon met lokaal leidingwater.

Ik verlangde ineens naar het lekkere water

van Aqualectra. Ik besloot eerst mij eigen

bidon met Gatorade op te drinken. Misschien

kon ik het vieze water bij de volgende

waterpost omruilen. Ik werd ingehaald door

Harry, en even later zag ik Natasja mij op de

andere baan tegemoet rijden. Hoever zou het

nog zijn tot het keerpunt?

Plotseling was ik bij het keerpunt. Dan was

die tafel die vlak voor het keerpunt in het gras

lag, zeker toch de tweede waterpost. Die had

ik dus gemist. Wanneer mijn kilometerteller

het gedaan had, had ik geweten dat de

waterpost in de buurt moest zijn en had ik

hem misschien niet gemist. Aan de andere

kant had ik dan onderweg meer gedronken, en

had ik nu misschien wel geen water meer

gehad. Maar ja, ik moest verder. Dan maar

hopen dat het bij de derde waterpost beter zou

gaan. Er kwamen steeds minder tegenliggers

me tegemoet rijden. Ik fietste dus bijna achteraan. Moest ik gaan oppassen voer de cut
off tijd? Na een tijdje kwam de derde waterpost in zicht. Ik gooide mjn beidbidges
weg. Bij de tafel aangekomen stonden ze klaar met cups met water. Cupdrobat sc
natuurlijk niet op in een bidonhouder. In de berm lagen wat lege powerbar flesjes. Ik
raapte er twee op en vulde ze met water uit de cups. Zo, ik had water voor onderweg, e
ik kreeg ook nog twee gels. Eindelijk, ik voelde de gel zo in m’n bloed stromen. Het gaf
me kracht en ik fietste weer verder. Langzaam veranderde de omgeving.rigrkwa

meer winkels en hogere gebouwen. Downtown en dus de wisselzonde kwam dichterbij,
ik nam het tweede gelletje.

T2

In de wisselzone had ik gelukkig twee gelletjes liggen. Ik stopte ze voor déeiekier
m’n zak. Ik begon te lopen. Het voelde geweldig. Ik had nog nooit zo’n heerlijke
overgang van het fietsen naar het lopen gehad. Heerlijk, ik liep. Ik had hetgaigate
ik was er bijna. In de wisselzone haalde ik al een heleboel mensen in.

Het Lopen

Bij aanvang van het lopen was er een waterpost. Ze hadden echter geen gel, dus ik nam
mijn eigen gel. Er werd twee kanten op gelopen. Ik vroeg bij de waterpost welke kant ik
op moest, maar kreeg geen antwoord. Ik liep eerst de verkeerde kant op, maar werd
gelukkig door wat oplettende toeschouwers de juiste kant opgestuurd. Stel je voor,
discalificatie omdat je een paar honderd meter te weinig hebt gelopen.



Het loopparcours was lastig: acht keer de brug
op en af. De brug op was zwaar, maar veel
mensen wandelden naar boven, dus daar kon ik
er veel inhalen. Bij de tweede afdaling, kwam

ik Harry tegen. Zou hij aan zijn derde of
zevende beklimming bezig zijn?

Ik kreeg trek in m’n tweede gel, maar had me
voorgenomen om hem pas op de helft van het
parcours te nemen. Even later liep Natasja me
tegemoet. Ze had het moeilijk. Toen ik de brug
op liep, wandelde ze. Toen ik bij haar kwam
liepen we een stukje samen op, maar ze moest
helaas afhaken. Ik had de brug nu vier keer
beklommen. Nog maar vier keer. Het aftellen
was begonnen. [k nam m’n laatste gel, want bij
de waterposten hadden ze alleen maar drank en
soms zelfs dat niet. Ik had de brug nu zes keer
beklommen en kwam Harry weer tegen. Ik
voelde dat ik geen verkeerde stap moest maken
omdat de kramp dan in mijn benen zou
schieten. Het ging niet hard maar ik had het

idee dat ik dit nog wel uren vol kon houden. Maar ik moest wel eten en drinken. Bij de
waterpost aangekomen, bleek er niets te drinken te zimo#stdrinken. Voorbij de
waterpost lagen er powerbar flesjes op de grond. Eerder had ik zelf zo'rh#iffsje

opgedronken en even voorbj de waterpost weer
weggegooid. Zou er nog wat in die flesjes zitten?
Ik raapter een een op, en ja hoor. Hij zat nog half
vol. Ik voelde me net een choller, maar dat gaf
niet. Ik moest drinken. Bij de volgende waterpost
hadden ze weer cups met water en ... een power
bar. In mijn hoofd hoorde ik het stemmetje van
Harry: “Je moet blijven rennen, ga niet wandelen”.
Er was echter ook een stemmetje dat zei: "Je moet
eten en drinken”. Het laatste stemmetje werd
steeds luider en luider. Ik wandelde met een cup
water en een power bar in mijn handen. Ik nam
een paar hapjes van de power bar. Ik kon hem
nauwelijks wegslikken. Ik had niet genoeg vocht

in de cup om hem weg te spoelen. Ik gooide de
power bar weer weg en begon weer te rennen. De
paar hapjes van de power bar gaven me weer
energie maar ook meer dorst. Ik hoopte maar dat
de volgende waterpost water zou hebben. Dat was
gelukkig het geval. Ik begon aan mijn laatste
beklimming van de brug. Ik voelde me sterk en
versnelde. De meeste mensen wandelden de brug



op. De finish kwam in zicht. Ik had het gehaald.
Ik voelde me super. Het vele trainen was niet
VOOr niets geweest..

De tijden

Toen ik net met trainen begon, had ik een
streeftijd van 7 uur in gedachten: 1 uur
zwemmen; 4 uur fietsen en 2 uur lopen. Een
maand voor de wedstrijd begon ik me echter
zorgen te maken. Ik had weinig gelopen en een
tijd van 2 uur voor het lopen was te

optimistisch. Een uur voor het zwemmen en vier
uur fietsen bleken de cut-off tijden te zijn. Dat
moest dus sneller.

Het zwemmen ging redelijk: 55 minuten had
sneller gekunt, maar ik begon lekker fit aan het
fietsen. 3:18 op de 90km is een PR, een tijd die
ik met de "langzame" duurtrainingen van TEC
in een peleton nog nooit benaderd had.
Het lopen viel tegen, maar het parcours was zwaar en 2 bananen, 4 gels en 3 hapjes van
een power bar was misschien wat te weinig voeding voor bijna 7 uur sporten.
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De terugreis

Bij het inchecken in Miami vertelde men ons bij de Insel Air bali dat we extra bij

moetsen betalen voor onze fietskoffers. Dat was raar want op de heen weg hoefde dat nie
en je mocht 40kg per persoon meenemen. Na wat protesteren en hulp van de supervisor
mocht alles toch kostenloos mee.

Bij aankomst op Curacao was er nog een onaangename verassing. De fistslarar

voor controle open gemaakt waarbij men de sloten van Harry z'n (geleende) koffer had
geforceerd. Laat je fietskoffer dus open wanneer van en naar de USA reist.

TEC-ers bedankt

Ik wil alle TEC-ers bedanken die ik tijdens de trainingen heb ontmoet. Ik héfdamiat
altijd als een individuele sport gezien. Ik was dan ook blij verrast toen bleek dathbet g
mogelijk was om samen te trainen, ondanks de niveauverschillen. Bedankt voor jullie
adviezen en aanmoedigingen. Zonder jullie had ik veel minder trainingsuren gemaakt
met veel minder plezier getrained. Verder wil ik natuurlijk ook het TEC-bestuur en
sponsors bedanken. Zonder hen geen TEC!

Natasja en Harry, BEDANKT ! Het was SUPER om samen met jullie naarvaedstrijd

toe te leven, samen te trainen en hem samen te beleven. Ik kan het iedereen aanraden.
Dit was zeker niet mijn laatste halve iron man. En ik wil ook nog wel eens een hele
proberen ...



