Casper Bahlmann Gameplan Ironman Copenhagen 20. august 2017 klokken 07.10.
Søndag morgen:

· klokken 04.00 Morgenbad, drik mindst ½ liter vand inden/imens.

· Klokken 04.15 Morgenmad (Pasta, Havregryn, Hvidt brød), kaffe, vand, 1 glas juice m.m.

· Klokken 05.30 Toilette m.m.

· Klokken 05.45 Afgang til amager strandpark.

· Klokken 06.00 et stk bar + masser af vand.

· Klokken 06.35 begynd opvarmning (få gang i armene, løb 1 km m. 2 x 80 m stigning)
· Klokken 06.45 energi + vand, briller, hætte og våddragt påmonteres.
· Klokken 06.50 ned til vandet (hold dig i gang i overkroppen og undgå at komme til at fryse).

Klokken 07.10 Race !

· God start, uden at forcere. Du skal svømme 3800 meter i konkurrence, så husk flow og undgå at gå i rødt felt fra start. Forsøg at finde nogle gode fødder og læg dig hellere på 95% end 105 %. Lav evt. aftale med Ulrich.
Klokken 08.12-08.16 Cykel. (Watt 220 – 235 avg).
· Cykelruten er 2 runder på 90 km. Teknisk i starten, men du vil elske det op ad strandvejen
· Hold høj kadence ud af T1 og få stabiliseret pulsen efter skiftet, når du er ude af strandparken og på vej nord på ad strandvejen, så er det med at komme i bøjlen og hamre derud af . 
· Husk kadencen og undgå, at presse mere end 350 watt på noget tidspunkt !. 
· Energi for hvert 30 minut (Gels) og minimum en flaske i timen (70 cl)
· Ved Geels bakke er der fantastisk stemning (Ca. 80 km). 

· Forbered dig mentalt på at ved 140 km (tværstykket inden du kører ned mod Geels igen) kan der forekomme træthed. Det kører du lige igennem og ved 160 km får du et los i r…. Af os v/Geels og så er det ned mod Christiansborg og ud på løbebenene…

· Husk høj kadence de sidste 3 km og at tage fødderne ud af skoen inden T2

Klokken 12.59 – 13.15. T2.

· Hat og briller på. Husk dine hydro-gels og drik resten af dunken. 

Klokken 13.04-13.20 Løb!!!  (4.35-4.40 indtil 32 km og derefter arbejder du den ned til 4.25)
· Tænk på kadencen i starten og find en rytme – det må ikke være hårdt den første km Ca. 4.45 !
· Løb med hovedet hele vejen. Tænk flow og nyd det. Positive tanker hele vejen – er der noget som gør nas, så siger du det til mig ved vendingerne, men bruger NUL krudt på det. Det gør ondt på alle ! 

· Smil og vær glad, når du løber forbi din familie – og svin gerne mig til. Husk at der skal siges 10 positive ting for at dække en negativ (den energi gider du/vi ikke bruge før du er i mål).
· Go go go – husk at du er i stjerne form, at du ser pisse godt ud – og at du er en Ironman om 42, 2 km ;-)…… Og den skal rammes lige i r…..
Energi:

-   Vand de første 5 km på cyklen.

· En gel hver 30 minut på cyklen og på løbet.
· 1 bar ved 70 og 140 km på cyklen !!!
Giv gas !!!!!!!!!

Det bliver KONGE !! (.
