1/2 - De weg naar mijn hele triatlon (in 9:54:26!) in Almere 2017

Aan het einde van 2013 heb ik besloten dat ik een halve triatlon wilde doen, een halve maar
sowieso NOOIT een hele. Dat is niet voor mij, maar voor heel goed getrainde super mensen dacht
ik toen. Niet voor iemand die goed kan fietsen, maar niet hardloopt en geen borstcrawl kan
zwemmen... wat een beetje trainen al niet kan doen!

In 2014 heb ik mijn eerste triatlon gedaan in 5:36 en een beetje (A), en dat smaakte naar meer.
JoyMiTri heeft me inmiddels geleerd te zwemmen zonder het gevoel te hebben dat ik verdrink en
de trainingsschema’s passen goed naast mijn bestaan als ondernemer (lees drukke werkleven).

Het doel “een halve triatlon” werd het doel een halve triatlon onder de 5uur, in 2015 kwam ik tot
5:00:12 (B). Dat moest beter in 2016 en dat lukte in 4:55 (C). Waarna er toch weer een nieuw
ultiem doel moest komen. Dat heb ik gevonden in dat ene dat ik sowieso nooit zou gaan doen -
een hele triatlon!

Na met Michel mijn plannen te hebben doorgesproken zijn we aan de slag gegaan met een nieuw
trainingsschema. Een groot verschil met voorgaande jaren was dat ik deze keer in de
wintermaanden mijn conditie zou gaan onderhouden met een off season programma (D) en dus al
met een grote voorsprong begon aan mijn sportjaar. Daarnaast zijn we trainingpeaks gaan
gebruiken, wat voor mij een enorm verschil maakte, je kan zien waar je aan toe bent, Michel zette
mijn trainingen in trainingpeaks en die kon ik dus makkelijk uitvoeren met behulp vakmijn Garmin
horloge. En zoals je ook goed kan zien in een programma zoals trainingpeaks is dat consistentie
het belangrijkste is dat er is, zie bijvoorbeeld het verschil in de grafiek bij B en C. Dat wilde ik in
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2017 ook nog beter doen.

In 2017 ben ik dan ook erg trouw geweest in het doen van mijn trainingen, natuurlijk miste ik wel
eens wat of deed ik een kortere training, maar er is geen week geweest dat ik helemaal niets
gedaan heb, en dat levert heel veel op (E)! Samen met Michel heb ik steeds een trainingsplan
weten te maken dat goed aansluit bij mijn werkweek, de flexibiliteit als ondernemer kwam daar
soms goed voor van pas (in de middag zwemmen? Primal). En tijdens onze vakanties gingen de
fiets en mijn loopschoenen lekker mee!



In maart/ april merken Michel en ik dat het trainen erg lekker gaat, dat ik snel vooruit ga en dat ik
het huidige schema eigenlijk erg makkelijk aan kan. We besluiten dan om het schema wat
zwaarder te maken, op het zwemmen na. Want dat zou betekenen dat ik 4x in de week zou
moeten gaan zwemmen en ondanks mijn flexibele werktijden ging me dat gewoonweg niet
lukken. Ook dit intensievere programma werpt zijn vruchten af en ik wordt sneller en sneller. Vlak
voor mijn eerste test van het jaar een hardloop wedstrijd van 10km en een paar dagen daarna de
eerste 1/4 triatlon van het seizoen schiet het tijdens het lopen in mijn hamstring... geen wedstrijd
en niet verder trainen dus, ik was bang voor een streep door de rekening, maar met behulp van
de fysio (advies van JoyMiTri) wat rust en het gelukkig wel verder kunnen trainen met fietsen en
zwemmen heeft me gelukkig geen al te grote achterstand opgeleverd! Na deze tegenslag ben ik
verder niets tegen gekomen.

Ik kon al snel lekker buiten zwemmen en heb dat voor mijn doen vaak gedaan om wat meer
vertrouwen in het buitenzwemmen op te bouwen. En in de laatste twee maanden van mijn
voorbereiding ben ik zelfs toch 4x gaan zwemmen. En heb ik in mijn achterhoofd zelfs een nieuw
doel gevormd - mijn eerste hele triatlon onder de 10 uur! In mijn laatste zware trainingsdag -
eigenlijk een soort generale repetitie, moest ik lang zwemmen en een brick van 4 uur fietsen en 1
uur lopen doen, en zoals een goede generale repetitie betaamt ging deze verschrikkelijk: bidons
kwijt, 2x gestoken door een bij (inclusief opgezwollen gezicht), 2x bijna aangereden etc... dat kon
alleen maar succes betekenen op raceday! Zodoende stond ik dus met veel vertrouwen aan de
start!

1/2 Raceday verslag in 2/2




2/2 - Almere 2017 - Frens Pries Raceday

In de week voor de wedstrijd werd het weer opeens slecht, van lekker warm in de lage 20’ers ging
het naar regen, onweer en tussen de 10 en 16 graden. Shit wat doe ik eigenlijk als het koud en nat
is? Draag ik dan een extra shirt met lange
mouwen? Stress!

Op raceday was het inderdaad koud in de < Live tracking
morgen, 10/11 graden met regen. Na mijn wetsuit
aan te hebben getrokken was ook het water wat
kouder dan in de week ervoor toen ik er proef heb
gezwommen. Nadat ik naar de startlijn was
gezwommen en eigenlijk net een plekje wilde Frens Pries
gaan zoeken werden we op gang geschoten - shit _

ik zit midden in de groep! Ik heb toen tegen Bib 426
mezelf gezegd, rustig blijven, extra veel ademen
en blijf achter de persoon voor je. Inhalen gaat

niet, maar mij gaan ze ook niet inhalen! Na heel
wat ellebogen het opnieuw opdoen van mijn V4 Following Q Notify me £} Share
zwembril en eerlijk is eerlijk ook het nodige te

hebben uitgedeeld.. werd het wat rustiger en kon
ik goed meekomen met een vrij grote groep Finished Challenge Long Distance
zwemmers. Het water was helder en doordat ik
de grond vrij veel kon zien, was ook het navigeren
en rechtdoor zwemmen vrij gemakkelijk. Het . .
eerste rondje van 1,9km zat er in no-time op en 095426
het tweede rondje leek daardoor ook veel minder

intimiderend dan ik had verwacht. Tot ik last —
kreeg van kramp in mijn kuiten, ik denk dat mijn .y (56 _*
wetsuit niet meer perfect aansluit omdat ik bijna

13kg ben kwijtgeraakt tijdens het trainen en er Bhkm & 1790km $22km
dus wat koud water in mijn armen en benen kon 01:01:48 05:03:01 03:37:18
lopen. Gelukkig kon ik de kramp er steeds vrij

snel uit krijgen door mijn voet te pakken en mijn Transition Transition

been uit te strekken. Toen ik uit het water kwam 00:06:39 00:05:43

had ik niet door dat ik zo snel had gezwommen..

1:01 uur in plaats van de 1:15 waar ik op had . .
gerekend. So far so good dus! G

Total Time

Leg Time Speed

07:38 Start 00:0C

De wissel ging wat langzaam, mede omdat ik erg

koude handen en armen had waardoor niet alles 08:40 Finish swim
perfect gecodrdineerd werd. ;) En dan komt toch

weer de vraag terug, wat doe ik met mijn kleding?

Wat doet de rest? Voor de zekerheid heb ik mijn shirt met lange mouwen toch maar aangedaan,
een hele goede beslissing, bleek later. Want zelfs met, kreeg ik erg last van mijn buik (20/30 x mijn
maaginhoud over het stuur gedeeld :D).

Ook het openen van reepjes ging niet en mijn eerste reepjes ben ik dan ook kwijt geraakt voordat
ik ze kon eten.. Daarom ben ik iets van mijn plan afgeweken en ben ik extra ISO (high5) gaan
drinken dat ze uitdeelden bij de aid-stations. Dat leek mijn maag wel fijn te vinden en in
combinatie met het stoppen met regenen en het iets opwarmen voelde ik me beter en beter. Toen
ik ook nog eens verassend een vriend langs de weg mij hoorde aanmoedigen kon ik het gas er
weer opgooien en kon ik aan het einde zelfs nog een man of 20 terug in halen. Uiteindelijk heb ik
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de 180km in 5:03 uur voltooid, ongeveer 15min langzamer dan gepland, maar redelijk op schema
door mijn snelle zwem.

Het loopstuk keek ik het meeste tegenop, ik had nog noot een hele marathon gelopen, laat staan
iets dat er op lijkt met 6+ uur aan sport in de benen! Dan is het toch erg fijn vrienden en familie in
het publiek te hebben die je aanmoedigen, dat helpt echt enorm! Het eerste rondje vioog voorbij,
maar ik was wel naarstig op zoek naar een dixie.. na een korte sanitaire stop voelde ik me nog
beter dan ik me al voelde en kon ik mijn gewenste start tempo van rond de 5:00/km makkelijk
volhouden. Van te voren had ik gepland om elk tweede rondje (ik loop er 6 van 7km) een gel met
cafeine aan te pakken van mijn familie die in de coaching-area stond, maar ik kon ze steeds niet
vinden. Gelukkig had ik over het parcours verdeeld een hoop fantastische vrienden en familie
staan en die hebben via whatssap gecodrdineerd en doorgegeven waar ik moest kijken, in ronde
3 had ik dus een gel te pakken! Ondertussen heb ik bij elk aid-station een beker ISO (High5)
gepakt en dat ging fantastisch. Ook de overige rondjes heb ik dat volgehouden, en ik heb dus
24bekertjes ISO en 4 Powerbar cafeine gels weggewerkt tijdens het rennen. Mijn maag vind de
high5 I1SO blijkbaar erg prettig en ik heb verder geen last meer gehad van mijn maag of darmen.
Uiteindelijk heb ik het lopen ook net wat sneller gedaan dan ik hoopte in 3:37 - met een eindtijd
van 9:54:26 !l

Het is me dus gelukt in 1x mijn droomdoel van een hele triation in een sub10 tijd te doen! Wat een
feest! En dan is het extra leuk als er zoveel vrienden en familie bij zijn om het mee te delen!

5 tips:

Ga voor consistentie in je training, even snel 30min is veel veel beter dan niets!

Bij twijfel doe toch dat extra shirt aan! Je kan hem altijd wegdoen...

Pace je fietsen goed, bijvoorbeeld met bestbikesplit, beter iets te langzaam dan iets te hard
Doe je grote race in NL, het is zo gaaf om het met vrienden en familie te delen

De marathon lijkt heel eng als je hem nooit gedaan hebt, maar trainen tot 30km is echt meer
dan genoeg!
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