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feedell SUadn
SVENSK MASTARE 1 DUATHLON 2009 & 2()1:)

Hej Fredrik Swahn!

Om dig:
Till en boérjan, kan du foérst kort beskriva vem du ar?

0j, svaraste fragan direkt. Vad jag vill vara ar i alla fall en 6dmjuk person som
prioriterar att ha tid f6r dem i min néarhet och ha tid fér min idrottssatsning framfor
att jobba som anstalld, stressa 40 veckor per ar och tjana onddigt mycket
pengar. Sen skulle jag kunna tala om hur gammal jag &r, vilken utbildning jag
har, att jag har sju syskon och planetens finaste tjej 0.s.v. men jag vill inte trassla
in mig fér mycket utan haller mig kort.

Hur lange har du hallit pa med Duathlon/Triathlon? Vad har du fér
idrottsbakgrund?

Jag boérjade som alla andra med fotboll redan i 5-6-arsaldern och under
barnaaren blev det dven hockey, basket, innebandy och aikido. Nar jag slutade
med fotbollen i 16-arsaldern blev det tre ar med gymtraning under gymnasiet
innan Iéptraningen kom igang samtidigt som jag bérjade pa universitetet 1996.
Redan innan dess hade jag lange varit fortjust i 1anglépning, sag alla stora lopp
pa TV och sprang ett lokalt 8 km-lopp i Knivsta dar jag véxte upp varje ar, men
det var forst i 19-arsaldern som jag boérjade trana regelbundet.

Min férsta cykel, en Cannondale CAAD4 105, képte jag 2001. Jag gillade
cyklingen direkt men kérde bara nagra ganger varje sommar da det var absolut
perfekt vader. En sunshine rider helt enkelt. Sdsongen 2008 skaffade jag en
tempocykel och bdrjade cykeltrana pa riktigt, kora lite tempolopp och stéllde &ven
upp pa VM i duathlon for att fa ett kvitto pa hur langt efter jag var cykelmassigt.
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Vad fick dig att satsa pa Duathlon? Vad ar som det gér denna sport sa
intressant for dig?

Jag korde mitt forsta duathlon-SM i Uppsala 2003 och har varit med de flesta ar
sedan dess. Trots att jag inte alls var cykeltranad for det i borjan och fick stryk
med 10 minuter av till exempel Clas Bjorling och Jonas Djurback pa cyklingen sa
tyckte jag &nda att det var arets roligaste tavling varje gang (évriga lopp var rena
|6ptavlingar). Det & mer spanning och ovisshet i ett duathlon an i en I6ptévling,
det &r inte kort for att man blir avhangd och allt kan hdnda under den sista
I6pningen dar alla &r trétta, speciellt under langa lopp.

Jag har fatt slita hart och lange for att komma ner pa hyfsade tider inom
I6pningen och upplever att jag har mer "talang” fér cykel. Det &r den
kombinationen som gjort att jag valt duathlon, jag har ett bra driv i bade 16pning
och cykel och dessutom ar det kul att kunna trdna mycket utan att ligga pa
gransen till skador hela tiden. Forr om aren nar jag ofta sprang 12-15 mil i veckan
sa blev det en del skador med vattenlépning och andra "skojigheter” som féljd.
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Vad gor du for nagot forutom satsningen pa idrotten?

”Sa lite som mojligt” -brukar mitt standardsvar vara. Men det &r inte riktigt sant,
jag har ett féretag, Mantra Sport, dar jag levererar férstklassig cykelutrustning till
idrottare och motionarer som vill ha det basta som erbjuds pa marknaden.
Dessutom ar jag sedan flera ar styrelsemedlem och tavlingsansvarig i Upplands
friidrottsférbund och &ven en av initiativtagarna till Cannondale Saucony Duathlon
Cup som nyss avslutat sin tredje upplaga. Jag har dven tva kontaktbarn i vre
tonaren som jag hjalper socialt med t.ex. skola, fritidssysselsattning,
Ovningskorning mm.

Intressen vid sidan om de officiella uppdragen &r naturvetenskap, svenska och
engelska spraket, korsord och saregna manniskor.

Fredrik Swahn: SM-vinnare i Duathlon ar 2009 och 2010

Du har precis vunnit SM och Svenska Cupen i Duathlon (Knivsta, 30 maj,
2010) for andra aret i rad. Detta betyder att du &r for andra aret i rad
Sveriges basta duathlet. Hur kdnns det?

| fiol kdndes det fantastiskt att vinna cupen och framfér allt SM, jag svavade pa
moln i flera veckor. Det var manga som gladdes med mig och det mest
kénslomassigt vardefulla var nog att fa dela gladjen med sa manga. Att min tjej
Jenni tog hem guldet pa damsidan bidrog ocksa till detta, det var en grymt bra
kansla helt enkelt, och den satt i lange.

| ar var laget lite annorlunda, jag var nog favorittippad av manga och nar tva
starka utmanare fick kasta in handduken dagen innan loppet sa kandes det
plétsligt lite mer som om att jag férvantade mig att vinna &n att jag hade chansen
att géra nagonting riktigt bra och éverraskande igen. Jag var valdigt glad och
lattad Over att kunna knyta ihop sacken aven i ar, men kanslan var inte
densamma som 2009.
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Vilka skillnader upplevde, eller tycker du dig kunna se i arets SM och
Svenska Cupen, samt din seger gentemot forra aret?

Det &r véldigt roligt att se att bredden i sporten blir allt béttre och att fler och fler
vill och vagar prova pa duathlon. Som en av grundarna till cupen och
medarrang6r i SM ar det ju en seger i sig. Det var ca 50% fler deltagare i cupen
och 100% fler i SM, det ér siffror som talar fér sig sjalva och vi kommer att bygga
vidare pa detta till 2011.

Din syn pa utvecklingen inom Duathlon/Triathlon:

Sett till tidigare ar sa har deltagarantalet i arets SM 6kat. Vilket maste vara
en konsekvens utav att Duathlon och Triathlon har blivit mer och mer
populéart i Sverige. Vad tror du dessa sporter har fér utvecklingspotential
och vad kommer det i sa fall innebéra for sporten/sporterna?

Duathlon &r valdigt enkelt och lattillgangligt, allt du behdver ar en cykel och ett
par skor, det ar en slogan vi kort fran bérjan och fler och fler bérjar inse att det ar
sant. Sdsongen ar lang, i princip kan man koéra ifran april till september utan
besvéar dven om vi hittills valt att lAgga cupen under varen for att undvika krock
med triathlonsasongen.

Utvecklingspotentialen for bade duathlon och triathlon &r stor pa motionssidan
déar manga inser att det ar otroligt roliga och varierande sporter men inte enorm
pa ungdoms- och elitsidan, det &r fa som tror sig orka genomféra den harda
traning som kravs for att bli bra.

Du ar sjalv aktiv och drivande f6ér att Duathlon ska utvecklas i Sverige. Kan
du berétta lite vad du gér och hur du sjélv ser pa din roll och méjligheter
att bidra, samt pa vilket satt/hall du sjalv vill att sporten utvecklas?
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Tillsammans med Hans Bérring och Peter Dérlich har jag startat Cannondale
Saucony Duathlon Cup och Hasse och jag har ocksa dragit igang sajten
duathlon.se. | &r har jag varit samordnare fér cupen och haft kontakt med alla
tavlingsarrangorer for att planera och stdmma av. Jag har aven varit ansvarig for
marknadsféring, sponsring, férbundskontakter osv. Dock har jag haft véldigt stor
hjalp av Hasse Barring som ar gammal i gamet och vet vilka tradar man kan dra i
och vilka stenar som bor vandas pa. Jag kan vara lite trég pa att komma igang,
sa han hjalper aven till med att sparka lite pa mig nar det ar dags att géra nagot.

Eftersom jag fortfarande sjélv elitsatsar vore det otroligt vardefullt att fa nagon
mer att dela dessa uppgifter med och det ar nog ocksa en forutsattning for att fa
duathlon att vaxa. Forbundet tycker jag stéller upp bra pa de idéer vi har och de
ar positiva till fler tavlingar men de driver inga egna projekt inom duathlon utan
dar far vi sjalva gora jobbet. En framtidsdrom ar att Sverige far en internationell
tavling i Powerman-serien, men da kravs det en storre insats an en handfull
aktiva som sjélva ska bade arrangera och sta pa startlinjen...

Avslutningsvis: Framtiden och Duathlon/Triathlon-satsningen m.m.

Under forsdasongen var du pa “traningsliager” i USA, vad har en sadan resa
(under just den tidsperioden) fér betydelse, bade mentalt/fysiskt, fér resten
av aret och arets tavlingssasong? Har du nagon liknande resa inplanerad?

| ar var den extra vardefull eftersom vintern har hemma blev sa tuff och lang. Det
ar ett valdigt lyft for hela livsgladjen och humoéret att f& komma ivag flera manader
och bara tréna, ata, vila och umgas med skéna méanniskor som man tycker
mycket om. | Florida vaknade man och tittade ut pa solen mellan palmerna i
tradgarden. Hemma vaknar man och konstaterar att bilen &r insnéad och man
undrar om man &r i Uppsala eller Novisibirsk. Det &r svart att beskriva skillnaden
rattvist, den maste upplevas och jag kommer att géra allt jag kan for att fa géra
det &ven infér nésta sdsong. Det héar var mitt tionde och klart I&angsta
traningslager hittills, man lar sig ofta nagot specifikt pa varje lager sa det ar
valdigt utvecklande att f& komma ivag och tréna och leva med andra som satsar
hart.

Nu &r det sa att jag med egna 6gon sett att du har borjat simtréna, for att
du redan i ar ska delta i nagon/nagra Triathlontévling. Hur gar det och vad
har gjort dig sugen pa Triathlon?

Det gar skittungt, mina ben sjunker som grastenar och jag far syrebrist om jag
andas pa mindre an vartannat armtag. Men framstegen kommer &ven héar och
det ar tydligt att hart arbete ger framgang och annu hardare arbete ger mer
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framgang. Enligt en dagsfarsk undersokning ar jag ungefar 8-10 minuter efter
svenska eliten pa 1500 meter vilket &r lite val mycket att jobba ikapp, men a
andra sidan har jag bara simmat i fem manader sa det finns saklart en hel del att
ta av. Pa langdistans ar dessutom den relativa andelen simning hélften sa stor
som pa olympisk distans sa dar lider jag lite mindre av min risiga simning. Det
som gjort mig lite sugen pa triathlon ar att det finns fler svenska triathlon- an
duathlontavlingar och dessutom &r det roligt att l1ara sig nagot nytt dar man har
stor férbéattringspotential.

Hur har traningsupplagget férandrats med tillagd simtraning? Vilka
positiva "alternativt?” negativa konsekvenser har detta medfort till
I6pningen/cyklingen?

Det positiva ar att benen aterhamtas fint av ett simpass pa 2-3000m. Man kanner
sig lika frasch som efter en massage. Nackdelen fér mig &r att jag gatt upp 3 kilo i
vikt vilket bor paverka I6pningen negativt och dessutom "stjal” det tid fran cykel
och 16pning.

Vad &r ditt/dina mal angaende din duathlon/triathlon- satsning? | &r och om
ett par ar framover?

Den svenska duathlonsadsongen ar éver och jag har uppfyllt mina mal i de fyra
tavlingar jag koért. Tyvarr missade jag EM p.g.a. askmolnet (och ovilja att 1agga 4
dagar pa buss- och bilresa istéllet) sa nu blir det sikte pa nagon annan
Powerman-tavling, preliminart i Belgien 1 augusti.

| triathlon ar malet att kapa de 8-10 minuterna jag ligger efter i simningen ner till
4-5 minuter och dessutom att kOra en halv-ironman i slutet av sdsongen.

Till allra sist, vilka/vilket tips skulle du ge till nagon som vill bérja med
Duathlon/Triathlon?

Till motionaren ar radet att inte tveka att testa, bdérja med en duathlon och om
suget finns att fortséatta till triathlon sa &r det bara att ta professionell hjalp for att
lara sig simma hjalpligt. Bérja med sprintdistans istéllet for att plaga dig med en
20-timmars ironman.

Till den satsande ar grundradet (som galler for alla idrotter) att skaffa sig en egen
kunskapsbas, las och lyssna pa allt du kommer éver men tro bara pa en brakdel
och se till att hitta det som funkar fér dig. Fér mig personligen kan jag lista nagra
faktorer som varit avgérande for framsteg, men det ar bara ett urval bland
manga:
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"Learn from the best!” Handen pa hjartat, de basta tempocyklisterna och l6parna
hittar du inte i triathlonklubbarna, dock kanske de skdnaste méanniskotyperna. Det
ar viktigt att komma ut och kénna pa konkurrensen bland specialisterna sa att
man inte néjer sig med att vara "bra for att vara triathlet”.

Lar dig att hitta bra satt for att koppla av fran traningen. Foér mig tog det flera ar
att lara mig detta, jag kunde ha angest hela dagen for kvallens intervallpass...och
blev ingen battre I6pare av det.

Lita lagom mycket pa tranare och radgivare, efter ett antal kdnner du sjélv din
kropp bast.

Planera redan tidigt for en tillvaro med jobb, familj etc. som tillater traning och
resor samt bra kost och sémn.

// Da far jag tacka sa jéattemycket och énska dig lycka till bade med
Duathlon och Triathlon-satsningen samt de évriga hérliga utmaningarna i
livet! Det ska bli spdnnande att félja.

/Kristoffer Persson, Traningsrus (traningsrus.se) 2010-06-07



