Strakke fietstijden in Almere

Het WK Almere is alweer drie weken geleden. De focus is alweer verlegd naar het laatste hoogtepunt van dit jaar: Ironman van Hawaii. Toch moet ik nog wel even wat vertellen over Almere! Zeker waar het de fiets betrof. Hoewel het zwemmen en lopen niet helemaal volgens verwachting ging, was het fietsen namelijk erg strak. De 120 kilometers door de polder reed ik in een verbazingwekkend gelijkmatige tijd. De eerste ronde van 60 kilometer kwam ik door in 1.39.22. Ik had een ritme gevonden en kon dat tempo prima volhouden. De Xentis wielen deden het dan ook uitstekend! Ik reed de eerste ronde netjes in zesde positie en was op weg om de nummer vijf in te halen. Altijd lekker als je ziet dat je langzaam dichterbij kruipt en de dame voor je het tempo niet vast kan houden. 

Vlak voordat ik haar inhaalde – we waren net door voor de tweede ronde -, werd ik zelf door een andere dame ingehaald. Ik wilde eigenlijk aanhaken, maar wilde me ook niet stuk rijden. We moesten immers nog een ronde van 60 kilometer rijden en da’s best veel. Dus besloot ik mijn eigen tempo aan te houden en gewoon verder te gaan met waar ik mee bezig was. Ik haalde toch de dame voor me in, zodat ik weer in zesde positie kwam te rijden. 

Door het polder heen was de wind inmiddels wel aardig gaan waaien. Ik schakelde steeds goed en zorgde ervoor dat ik voldoende souplesse hield in het ronddraaien van de trappers. Niet te zwaar trappen, want dan blaas je benen alleen maar op. Soepel blijven rijden om te zorgen dat je een lekker ritme hebt en geen melkzuur in de spieren krijgt.

Aan het eind van de tweede ronde werd ik ingehaald door drie dames, waaronder de huidige wereldrecordhoudster Yvonne van Vlerken en veelvoudig Almere winnares Cora Vlot.  Voor de laatste kilometer zorgde ik ervoor de groep niet uit het oog te verliezen en zo reden we met een groepje het wisselpark in. Achteraf zag ik tot mijn verbazing dat de klok de exact zelfde rondetijd had genoteerd voor de tweede fietsrond, namelijk 1.39.22. Dat is toch ongelooflijk! Dat je vlak rijdt, oké. Maar twee rondes dezelfde tijd?! Dat is gewoon bizar!

Het lopen van de 30 kilometer waren afzien. Niet vanwege mijn benen, maar mijn energiesystemen waren op.  Oftewel, ik had gewoon te weinig gegeten op de fiets! Achteraf zat er nog een gel en een volle bidon op mijn racepaardje en dat is simpelweg niet goed. 

Voor Hawaii heb ik nu dus een goed voedingsplan gemaakt. Vooral tijdens de 180 kilometer fietsen is het belangrijk om voldoende koolhydraten en vocht binnen te krijgen.  Almere was zwaar, maar wel een geweldige ervaring! En alle leermomenten neem ik mee in mijn rugzakje naar Hawaii!

