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Det dr kanske en av de allra tuffaste idrottsliga utmaningarna, trekampen som gar under
beteckningen triathlon och som finns i ett antal olika varianter dar varstingen, Ironman,
innebdra att man simmar 3 860 meter, cyklar 18 mil och springer en full mara - i ett svep,
med vixlingen mellan grenarna ingdende i tivlingsmomentet. Efter att ha sett en av sina
elever i Wisconsin Ironman besloét sig lararen Dan Madsen, 42, for att sjalv genomfora
tavlingen. Om sina forberedelser infor och genomforandet av tavlingen har han skrivit en
bok, Swim, Bike, Run, Laugh: A lighthearted look at the serious sport of triathlon and the
Ironman experience. Camilla Lindskog, sjdlv framgdngsrik triathlet och dartill
idrottspsykolog, tror att det vore lampligt att sidtta varningstext pa bokens omslag: Personer
utan ambitioner att genomféra en Ironman bor inte ldsa denna bok; det kan sluta med att
de gor det!
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Dan Madson &r familjefadern som 42 &r gammal
beslutar sig for att genomfora en Ironman, det vill
sdgag 860 msimning,180 kmcykelsamt42,2 km
16pning i en foljd. Efter att ha sett en av sina fore
detta elever framgangsrikt genomféra Wisconsin
Ironman bestimmer han sig. Hans egen meritlista
inom sporten striacker sig forvisso inte langre an till
en kort tavling for runt 20  &r sedan, vilket han inte
ser som nagot problem.

Swim, Bike, Run, Laugh: A lighthearted look at the
serious sport of triathlon and the Ironman
experiece ar forfattarens andra verk. I
introduktionen ndmner han att han i sin stravan att
genomfora en Ironman forgives sokte efter en bok

som belyste hans livssituation. Ett liv préglat av OAN MAOSON

rollen som jaktad akta man, trebarnsfar med
standig somnforlust och utan egentlig tid for traning. Eftersom sddana bocker om triathlon saknades bestdmde han
sig att fylla det tomrummet. Resultatet blev en kontrast till ménga andra triathlonb6cker pa marknaden som praglas
av seriosa traningsupplagg, kost- och teknikrad. Talande rubriker sdsom "Kop en trevlig cykel — men bli inte
forvanad ifall du inte har pengar kvar till 16pskor” eller ”Bli en snabbare 16pare — det 4r mojligt att springa snabbare
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genom att springa FORTARE” vittnar om bokens liattsamma och humoristiska anda. Det dr om inte med ett
gapskratt s i alla fall med ett leende pa lapparna som vi far kidnna forfattaren och ta del av hans framgéngar och
motgangar pd vigen mot hans forsta Ironman. Pa ett personligt satt guidar forfattaren lasaren genom att bjuda pa
aterblickar fran barndomen blandat med anekdoter frén sina forsok att ldra sig bemastra sportens samtliga grenar.

Vi far bland annat méta forfattaren i simhallen diar han som barn forsokt lara sig simma i det iskalla morgonvattnet,
ihdrdigt coachad av den strianga badvakten Molly. Ménga &r senare forsoker han ateruppliva sina simfiardigheter
genom att ldsa en bok, tills en simtrianare férbarmar sig 6ver honom. Vi far dven ta del av Madsens otaliga misstag
som till exempel vid sitt kop av en vétdrékt. Nér forfattaren efter en 1ing kamp, med svetten rinnandes langs med
pannan, dntligen lyckats f& pa sig den synnerligen tajta gummidrékten papekar expediten att den sitter bak och
fram. Genom att l4sa boken far lasaren &ven insikt i en rad triathlonspecifika fragor. Hur viktigt dr det till exempel
att organisera sin tavlingsdag? Hur 6verlever man en simstart? Behover man smérja in brostvartorna med vaselin
innan en mara? Hur vet man om njurarna har lagt av? Medan ldsaren far svaren levererade i en bok har forfattaren
erfarit dem den hirda vigen. Over huvud taget presenteras en mingd rad och vanliga fel manga nybérjare gor. Det
ar hogst troligt att alla som nagon géng genomfort en Ironman pé ett eller flera stéllen i boken kan nicka

igenkdnnande.

Till vem vinder sig da forfattaren? Ar det en bok for dem som redan genomfort en Ironman och som kan nicka
igenkdnnande 6ver hutlost tidiga mornar, tidvis sviktande motivation, konstant trétta ben med snudd pa 6vertrénig
och strejkande tdvlingsmagar? Eller kanske en bok for dem som gér i Ironman-tankar men &nnu ar lyckligt ovetande
om vad det innebir i praktiken? Naturligtvis dr det bade och, men det ar inte alldeles sjélvklart att det stannar med
den mélgruppen. Swim, bike, run... ir en littsam bok for alla malgrupper. Aven for dem som inte har nigra som
helst ambitioner att genomfora ndgonting s dumt som en Ironman dr boken lasvard pa grund av sitt
underhallningsvirde. Innehallet presenteras pa ett 1attsamt sétt att det ar svart att inte fatta tycke for och smale &t
den smétt naiva forfattaren, som verkar gora alla misstag som finns. Det dr detta som gor boken lasvard for samtliga
malgrupper. Men saknar du Ironman-planer ar det inte alls sdkert att boken verkar avskrickande. Darmed bor det
Overvigas att sdtta ut en varningstext pa utsidan av boken: personer utan ambitioner att genomféra en Ironman bor

inte ldsa denna bok; det kan sluta med att de gor det!
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