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Jarnmannen som drommer om Hawaii

Det birjade som en rolig utmaning — men har sedan dess utvecklats till en passion. Efter fem lronmans har Mikael
Kjellander fran Alsiiter siktet instillt pA VM pa Hawaii.

En Ironman. For den som inte vet innebér det 3,86 kilometer simning, 18,2 mils cykling och 4,2 mils pning. Manga av oss skulle
sdkerligen vara mer dn ndjda om vi tog oss igenom en Ironman. Mikael Kjellander har genomirt fem — med ett personbésta pa
under nio och en halv timma.

— Bista kéinslan pa hela dagen &r alt komma in pa den riida upploppsmatian, upp mot portalen och kéinna att "nu &r det dver”.

Vi ses hemma hos Mikael i Alsdter. | en tavla pa viggen sitter medaljerna fran de fem Ironman-loppen. Men kanske kan de fa
séllskap av en &nnu finare medalj redan | hist.

Mikaels stora mal &r att kvalificera sig till Ionman-WM pa Hawaii. Dit kan man nd pa olika s&tt, men for Mikael handlar det framst om
att komma tillréickligt hogt placerad i ndgon av de andra Ironman-tiviingarna. Det handlar om skicklighet, men ocksa lite tur.

— Det &r vildigt tuff kenkurrens. Det delas ut runt 40 platser vid varje tévling, utspridda dver alia aldersklasser. Hur ménga platser
varje aldersklass far beror pa hur manga som &r anmélda, siger Mikael.

— Féirra dret var det en man | H35-klassen, dir jag gar upp nu, som sprang in pa 9 timmar och 45 minuter i Kalmar och fick en VM-
biliett. S& visst finns det elt litet hopp om att jag ska klara av att kvala.

Mikael trénar ungefir 15 timmar i veckan for att na sitt mal. Det innebér att det ofta blir tvd pass om dagen. Kondition ska nitas,
teknik ska finslipas. Til sin hiflp har han en personlig coach som l&gger upp tréningspassen och haller koll pa statistiken.

Sa vi att Mikael &ven har eit vanligt jobb och &r familjefar?

— Det blir ofta tidiga momar och sena kvillar — pa bekostnad av sémnen. Familjen har alllid varit nummer ett foir mig. Triathlon &r
trots allt bara en lek #ven om jag tar den p4 stort allvar. Att jag har stéttning fran min familj och framfr allt min sambo Lina &r
avgdrande. Utan henne hade det inte gait. Hon far ta ett stort ansvar, séger Mikael.
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Man minns fortfarande hur det var nér han genomférde silt forsta triathlon 2013. Da hade Mikael precis passerat 30 och blivit klar
med familjens stora husprojekt. Tankama pa en ny fritidssysselsétining hade vuxit fram,

— Jag och nigra kampisar ville testa triathlon och anmélde oss till ett | Katrineholm. Jag tog mig | mai med livet i behall . Det var pa
den nivan. Jag kunde inte simma mer &n vad vi hade [ir oss i skolan och cyklade pa en mountainbike. Men jag tyckte @nda att det
var en héftig tévlingsform.

Tavlingssdsongen var nistan slut, men Mikael lyckades leta reda p& en halv-lronman i Sala = och anmélde sig. En fasansfull
upplevelse skulle det visa sig

- Det slutade med total utmatining. Jag tog mig runt men det var sa mycket min kropp méktade med. Jag kom néstan sist. Nar jag
kom i ma! hade folk bdrjat g4 hem. De hiill pa atl plocka ner tévlingen. Jag vinglade in. Men jag var &nda dverlycklig ait jag tagit att
ett steg l&ngre, beréttar Mikael.

— Vid mélgang tanker man att "det hir var sista géngen jag gbr nagot sddant hdr", Men skavsar laker, och till slut bdrjar man fundera:
om jag klarade det hér - vad mer kan jag klara av?

2014 genomforde Mikae) sin forsta hel-ironman och sedan dess har det blivit fyra till. Férra ret blev det till och med tva stycken -
bade tronman i Hamburg och | Barcelona. Personbéstat har pa mindre &n fyra ar sdnkis med 1,5 timme till imponerande 9 timmar
och 23 minuter.

Hur &r det att genomfdra ett sa lingt lopp som en [ronman — man maste hinna tiéinka en del?

~ Jag férstiker att inte tinka pa hur langt det &r kvar utan | mindre skala. Oftast &r det en flervarvsbana, sé da forstker jag tanka
varv. Jag brukar rikna ratt mycket fakliskt: "tva kilometer tills jag sprungit en mil — jattebra” "snart halvvégs — inte langt kvar”, "lite
mindre 4n en kvarismara kvar” och sa vidare. Det géller att inte ge upp nir det bbrjar ga tungt. Krafterna kommer tillbaka.

Generellt brukar man séiga att en person firbréinner ungefér 2000 kalorier varje dag. Under ett lronman-lopp forbrénner Mikael 10
000, alltsa fem ganger sa manga.

For att fylla pa med energi dter Mikael allt fran sportgel lill godiskuddar. Sportdrycken &r ocksa viktig.
Men energibarer i alla &ra — mest energi ger kanske dnda nagot helt annat.

— Det #r skithaftigt ndr man kommer utpumpad och s& star ens barn dér vid sidan. Man kanske gor en high five - det &r en fantastisk
kdnsla. Det bryter tankama och man far en riktig kick.

Mikae! s3ger att det &r blandningen av discipliner som tilltalar med triathlon. Man kan vara mindre bra i en gren och &ndé lyckas bra i
ett triathlonlopp.

Sjilv lagger han ned mest tid pa cyklingen. Hemma i huset star tavlingscykeln i kolfiber salt | en tréningsstélining. Den gr att han
kan silta hemma och cykla ndr inte underlaget tilldter utomhustréining. Annars &r det inget vader som stoppar Mikael frén att tréna.

— Ar det kallt och halt ute &r det bara att sénka farten. Jag har aldrig sett véidret som nagot hinder, sdger Mikael.
Om Mikael tar sig till VM pa Hawaii alerstar atl se. Det &r ndgra manader kvar tills forsta Ironmanioppet. Just nu &r det tréning som
géller, bide pa egen hand och tillsammans med klubbkamraterna i Julita Triathlon — klubben Mikael var med och stariade fdr snart

tre ar sedan.

— Del &r verkligen jattekul. Det har gett mig myckel. Jag har fatt etl helt nitverk av nya vénner. Till tévlingen i Kalmar i hist &r vi 12
stycken fran kiubben anmélda, sager Mikael.

Om du lyckas ta dig till Hawaii — vad blir néista mal da?

— Jag vet inte det. Det blir inte mycket stérre &n aft Ia sig til VM. Det &r en drom att fa en medalj fran Hawaii. Nagot ati visa
bambarnen. Men det dr en jatteapparat att ta sig dit. Det kostar ocksa en hel del. $4 jag har inget bra svar. Det far vi ta d& — om jag
tar mig dit.

ERIK INGE
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