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JONAS COLTING:

Allasom

gor

ett triathlon
ar vinnare

Har du ndgonsin funderat pé att genomfora ett triathlon? Kanske har du
varit néra att anmala dig till en crawlkurs, men aldrig fatt tummen ur?
Kanske tror du att triathlon bara ar for eliten eller fér extrema personer?
Personer som Jonas Colting, VM-medaljoren i triathlon.

en som ger sig pa att sim-
ma mellan Stockholm och
Goéteborg har vél antingen
en skruv 16s eller ar en
extrem person, tanker jag.
Ma vara att Jonas ar den stereotypa
triathlonatleten, men han &r ockséa den
forsta att skriva under pé att triathlon ar
en av de mest grundldggande tranings-
formerna som finns och nast intill passar
alla.
Det ar en fin vardag med stralande sol
och fagelkvitter, perfekt for en liten road-
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trip konstaterar jag nar jag satter mig i
bilen. Jag staller kaffemuggen i mugg-
hallaren, rattar till mina solglaségon,
faller ner solskyddet och vrider om tand-
ningen s& att bilen startar. Jag drar en
forvantansfull suck innan jag aker ut fran
parkeringen med siktet installt mot Bor-
as och en intervju med triatleten Jonas
Colting. Det &r manga fragor jag hoppas
fa svar pa: Vad kréavs for att klara av

ett triathlon? Vilken utrustning behover
man? Spelar fargen pa cykeln nagon
roll? Maste man kunna crawla? Varfor ar

triathlon en sa bra traningsform? Varfor
ser cykelhjalmen sa rolig ut? Maste man
ha en sé&n? Och vad &r det som gjort
att Jonas sjélv blev en sadan fantastisk
triatlet? For triathlon ar anda en relativt
ny tréningsform. Triathlon har inga rétter
frén det antika Grekland. Det skulle
dréja ménga ar, decennier och arhund-
randen innan triathlon fick en egen gren
i de olympiska spelen. Narmare bestamt
ar 2000 i Sydney.

Det ar en avslappnad Jonas som
moter mig pa sitt kontor. Nar han
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vander ryggen till for att visa vagen till
mdtesrummet synar jag honom lite extra
i sommarna for att se tecken pa nagra
hypertendenser. For visst ar det sa att
idrottsmé&n har nagon gen som gor att
de har myror i brallorna och inte kan sitta
still? Men han besannar inte min férdom
utan verkar kolugn. Vi slar oss ner i en
gigantisk soffa med varsin kaffekopp.
Jonas dricker sitt kaffe svart.

INTRESSE
FRAMFOR TALANG

| 6ver tva decennier har Jonas Colting
havat in medaljer. Redan som 17-aring
sprang han halvmaraton och sin forsta
VM-medalj tog han 28 ar gammal. Under
skoltiden sag det inte ut pa samma sétt,
tvartom. Jonas var samst i klassen pa
bade I6pning och simning, men trots det
gav han inte upp. Triggern var att han
hela tiden slog egna personliga rekord.

- Jag sag kopplingen mellan att trana
hart, investerad tid och avkastning.

Han var inte en naturbegavning och
ingen kan anklaga honom for att ha glidit
pé en rakmacka. Jonas sjélv tycker att
begreppet talang ar alldeles for dverskat-
tat.

— Det &r hart jobb som galler. Aven om
man inte har en uppenbar talang kan man
komma véldigt langt med att lagga in
riktigt hart arbete.

Jag far en kansla av att han vet vad han
pratar om.

— Simningen passade mig perfekt, det
var s& métbart. Fotboll skulle aldrig ha
funkat, for hur skulle jag veta om det var
jag eller laget som behdvde forbattras?

Forutom hért jobb ar det flera faktorer
som gjort att Jonas blivit sa framgangsrik
i triathlon. En ganska given orsak é&r att
han borjade i unga ar, en annan &r att han
vaxte upp i en valdigt gynnsam tranings-
milj6 med oéandliga tillgangar till cykel-
vagar, bra I6pterréng och en simbassang
runt hornet. Att han dessutom lyckats
hélla sig skadefri och frisk har gjort att
han alltid har kunnat trdna med hog
kontinuitet utan langa avbrott.

Daremot tycker Jonas att det &r synd
att ingen uppmarksammade honom och
forvaltade hans férmagor nar han var
yngre, men det fanns helt enkelt ingen
talangutveckling i Sverige pa den tiden.
Triathlon var en alldeles for ny sport for att
det skulle kunna finnas support, tranare,
bocker eller ens fardiga mallar att ga
efter, s& som det finns i andra sporter.
Men kanske &r ocksé det anledningen
till Jonas framgéng. Han tvingades att ta
mycket ansvar for sin egen tréning och
fick helt enkelt testa sig fram. Men den
storsta framgangsfaktorn av alla &r nog
anda Jonas stora traningsintresse och
passion for sporten — den viktigaste in-
grediensen av alla for att éverhuvudtaget
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TRIATHLONTIPS

ra i en cykel, vilken som helst

entligen.

K6p ett par bra I6parskor om du inte
redan har det.

5. Vatdrakt ar bra att ha (men ar loppet
pa sommaren sa behovs det oftast inte).

6. Trana.
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kunna bli elitidrottare. Kombon viljan att
lara, viljan att testa och privilegiet att kunna
samt ett fantastiskt 16psteg gor att Jonas
idag kan mata sig med varldsklassen.

VAEJER BORT
KGILHYDRATER

Var nagonstans vacktes da intresset for
triathlon? Jo, i Jonas fall var det nér han
sag triatleten Pasi som tréanade i samma
simhall som han sjalv. Pasi vackte intresset
och nyfikenheten hos Jonas for att simma
i Oppet vatten.

— Jag tyckte det verkade docoolt men
ville mest bara testa pa da, och tur var
val det.

Det ér alltid latt att vara efterklok men
jag kan anda inte lata bli att fraga Jonas
vad han skulle vilja sédga om han kunde ga
tillbaka i tiden och prata med sig sjalv med
all den kunskapen som han besitter idag.
Vilka rad skulle han ge sig sjéalv? Svaret
kommer utan nagon som helst betanketid:

- Trana hardare! Som 19-aring tal man
hur mycket som helst och &terhamtar sig
superfort.

Jonas knapper med fingrarna for att
understryka sin poang och understryker
ytterligare att han borde ha vagat satsa
mycket tidigare. Och att han skulle ha lanat
pengar for att kunna aka ivag till en mycket
starkare triathlonkultur &n den som fanns i
Sverige.

— Sen lever vi i en véarld dar det ska rada
sadan balans gallande allting! Man ska um-
gas med vanner, satsa pa skolan. Maste
plugga, géra lumpen.

Néagra ganger har det hant att Jonas har
tréttnat pa triathlon.

— Det tar sa mycket tid. Som triatlet kan
man alltid trana mer. Det basta &ar kanske
att cykla fyra timmar istéllet for tre, sa ska
du fa in ett I6ppass och ett simpass och
isterapi ocksa. Nar man tréanat hart vill man
vila.

Hans resonemang later sjalvcentrerat
i mina 6éron och jag undrar hur man kan
ha tid med familj och barn? Och mycket
riktigt. Jonas forstar inte heller hur folk
med barn och familj gor. Han sjélv har haft
andra intressen vid sidan om traningen,
och andé haft svéart att hinna med allt. Han
vill 1asa bocker, tidningar, folja debatter.
Han forelaser och anordnar béde training-
camps och tavlingar.

— De flesta idrottare &r bara intresserade
av sin sport och helt ointresserade av vad
som hénder i varlden utanfor. Vilket kan
vara en styrka, tillagger han.

Sjalv funderar jag fortfarande pa hur
han ens hinner &ta! Kost som &r en sa
otroligt viktig del for att kunna prestera.
Till vardags ater Jonas en blandning av
Paleo och LCHF, men drar inte detta till
sin spets fullt ut. Lika strikt som sin otroligt
véltrdnade bror som bor i Los Angeles och
lever pa rawfood &r han inte, forklarar han,

MANDAG:

¢ L 6pning 30 min, lugnt
tempo

¢ Simning 30 min enligt
féljande: 200 m upp-
varmning, 20x50-me-
tersintervaller, vaxelvis
en hard och en lugn
intervall (vila 20 sek
mellan varje 50-meters-

stracka).

TISDAG:
e Cykling 60 min,
distansfart

ONSDAG:

¢ Lépning intervaller
50 min enligt foljande:
10 min jogg, 5 min
koordinationsévningar,
3x8 min i kontrollerad
hég fart med 2 min vila
mellan varje ny inter-
vall; 5 min lugn jogg

TORSDAG:

e Simning 45 min
enligt féljande: 200 m
uppvarmning, 8x25
meter teknikdvningar,
48x25 meter med 10
sek vila mellan varje
25:a. Simmas prog 1-4,
alltsa fran lugnt upp till
max en 25:a av varje
rullande.

FREDAG:

e Cykling 60 min ~
teknik och intervaller
enligt féljande: 15 min
uppvarmning, 5x4 min
i kontrollerad hég fart
med 2 min rull mellan
varje. Valj hellre en
lite tyngre &n en for
latt vaxel! Cykla lugnt
resten av passet.

LORDAG:
® Lépning 60 min
distanstréning

SONDAG:
e Cykling 90 min
distanstraning

men han ater medvetet och han tror att det
ar tack vare att han idag ater mycket battre
an tidigare som han har blivit friskare och
kunnat prestera battre.

— Kolhydrater, socker, ar valdigt gott. Det
tycker alla manniskor!

Trots det ater Jonas vare sig grot eller ris
och skulle aldrig drémma om att koka po-
tatis, bre en macka eller ata en skal musli.

— Det &r det absolut varsta man kan
ata. Bara massa socker! Potatis, trakigt.
Macka, trakigt! Hellre notter, mandlar, avo-
kado och en harlig sallad med en kottbit.

Har hor jag knappt vad han sager
eftersom jag fortfarande férsdker hamta
mig fran chocken att han inte gillar mackor!
Chocken accelererar ytterligare nar han
sager att han utan problem pa morgonen
bara kan dricka en kopp kaffe med en
sked kokosfett i och sen trana tre timmar
pa det. Jag som precis hade borjar tycka
att han verkade vara en ganska balans-
erad, vanlig manniskal Min férdom om
denna elitmanniska tycks ha besannats
trots allt.

ALDRIG VILA

En typisk traningsvecka for Jonas bestar
ungefar av atta konditionspass och fyra
styrkepass, men detta skiljer sig at beroen-
de pa arstid och vader.

— Ar det jattefint vader cyklar jag garna
lite langre och pa vintern nar det &ar sno
passar jag pa att aka skidor.

JONAS COLTING

ALDER: 42 &r.
BOR: Funkisradhus i Boras.
FAMILJ: Elin och tva staffar.

SPORT: Triathlon, simning och
swimrun samt lite MTB.

LASER HELST: Mycket och blandat.
ATER GARNA: Rott kott.

LYSSNAR PA: Pavarotti, Daft Punk,
Cumshots och allt daremellan.

SVAGHET: ”Lite splittrad. Svart att
hinna med allt. Har alltid varit
intresserad av manga saker samtidigt.
Vill vara med och tycka. Lasa bdcker,
tidningar och félja debatter. De flesta
idrottare ar bara intresserade av sin
sport och helt ointresserade av vad
som hander i varlden utanfér medan
jag vill vara med 6verallt.”
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Nar det ar forberedelser infor tavling
foljer han en annan rod trad med speciella
nyckelpass for triathlon, men for att alltid
kunna hélla motivationen pé topp later
Jonas sin traning vara véldigt flexibel och
foljer inte nagot till punkt och pricka.

— Oftast finns det skal till att jag ar trott
eller lite seg och déa kan jag skjuta pa ett
pass, sager han.

Jag som trodde alla elitidrottare var
kontrollfreaks och jag kénner en liten, liten
besvikelse nar Jonas apropa nagot helt
annat avslojar att
han inte ar ett dugg

— Vill man hitta ursakter for att inte kora
sa gor man det. Alla har sina svaga punkt-
er som man far jobba pa.

Han slar verkligen huvudet pa spiken
dar. Som PT finns det nog inte en ursakt
som jag inte hort géllande vad folk hittar
pa for att kunna skippa traningen. Jag
undrar hur Jonas aterhamtar sig efter
all traning, men far till svar att vila det ar
nagot man gor pa natten, det racker.

- Vilodagar ar bara nagot pafund fran
gymvarlden. En klassisk vilodag, att sitta

framf6r datorn eller
ligga i soffan, tror

skrockfull. Ska inga "Vilodagar dr bara inte Jonas ett dugg
av mina férdomar o o o pa. Han anvéan-
om elitidrottare nagOtpafundfran der sig hellre av
o 2 ot
bes?nnas’? gymvarlden Pegorepp?t varlatlon
Férutom ut- an aterhamtning,

maningen att ha

manga bollar i luft-

en &r Jonas foédd med en kotglidning som
gor sig pamind ibland, sarskilt allteftersom
han blir &ldre.

— Alla har vi de férutsattningar vi har och
ibland kan man onska att det var annorlun-
da, men néar vi blir &ldre sa sker forsam-
ringar. Det finns inte en 60-aring som kliver
ur séngen som ett ystert barn.

Inte nagon 30-aring heller téanker jag och
relaterar till mina egna krampor.

— Min rygg funkar emellertid alltid battre
nar jag tranar hart an nar jag vilar, tillagger
han.

Jonas forklarar ocksé att han absolut
hade kunnat anvanda sin rygg som en
ursékt for att inte halla p& med triathlon.
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till och med dagen
efter en tavling
tréanar Jonas i nagon form.

— Min kropp aterhamtar sig battre vid
fysisk aktivitet, nar jag ger mig ut och
joggar en timme i skogen ar det som att en
otranad person skulle ta en promenad.

Var skulle vi se Jonas om han inte hdll
pa med triathlon? Ja, inte &r det i nagon
backhoppningsbacke i alla fall och defini-
tivt inte i ndgon crossfitsal med 40 andra
man.

— De flesta idag vill in i en crossfitbox
och lyfta 20 ton pa 30 sekunder. Vad ska
jag med det till?

Som langdistansare har han absolut en
poang och utmaningen for manga ar att
trana mattligt varje dag.

— Att tréna varje dag i hundra dagar
istallet for att kora skiten ur sig ibland.

HALSA PA SIKT

Under intervjun kommer Jonas ofta in

péa hur viktigt det ar att tdnka halsa och
tréning ur ett langsiktigt perspektiv, vilket
héanger ihop med hans traningsfilosofi.
Kontinuitet och regelbundenhet, samt att
aldrig trana hardare idag an att du kan
trana i morgon. Men han &r noga med att
betona att elitidrott inte har ett dugg med
halsa att gora.

— Att tréna for halsans skull ar en
investering i sig sjélv. Nagot man gor
for att utveckla sin livskvalitet och lycka.
Men generellt har halsa och traning blivit
alldeles for resultatinriktat och ytligt. Det
ar bra att vara fafang, det betyder att man
tar hand om sig sjélv. Men &r malet med
tréningen att se snygg ut péa instagram
eller kunna prestera och ha en sa bra hélsa
som mojligt? Fler borde fokusera mycket
mer pa sjalva traningsupplevelsen.

Ja, manga av oss ar nog alldeles for
déliga pa att njuta av traningspasset,
|6prundan och se gladjen i att syresatta
kroppen. Istallet raknar vi minuterna tills
vi har tranat fardigt och férvantar oss
blixtsnabba resultat som vi helst hade velat
ha igér.

- Trana skiten ur sig en gang ar inget
svart men att tréna varje dag i hundra
dagar, det ar dar utmaningen ligger fér de
flesta, sager Jonas.

Jag fréagar Jonas, inte varfor triathlon ar
en sa bra traningsform eftersom jag vet att
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han inte kommer svara objektivt pa den
fragan, utan istéllet vad han vill saga till alla
l&asare om triathlon. Det ar som att trycka
pa play pa en bandspelare.

— Triathlon passar alla. Potentiellt alla.
For det innehaller tre grundlaggande idrot-
ter som till och med passar
barn och kan géras hela
livet. Vilken foralder vill inte
att deras barn ska kunna
simma? Vad vore battre an
att veta att barnen ar som
fiskar i vattnet? Dessutom
ar simning en enastéende
motionsform. Att cykla, en
grundlaggande transport-
form, vill vl alla foéraldrar
att deras barn ska kunna.
Hade vi cyklat mer hade
mycket i var varld sett lite
battre ut. Vi hade varit
smalare och det hade varit
mindre bilkder och battre
miljo. Lopning slutligen
ar ju den mest manskliga aktiviteten som
finns. Triathlon &r alltsé en valdigt bra tra-
ningsform och alla kan gora det. Alla kan
springa en Ironman ocksa. Med ett par ars
traning s kan alla ta sig runt pa maxtiden
16 timmar.

Jag kanner hur min inre atlet vaknar till

livi takt med Jonas resonemang.

— Men att vinna &r en helt annan sak. Ar
man inte elit s& behdver man inte tanka
pa tid och prestation. Nar jag anordnar
tavlingar star jag alltid i malet och tar
emot alla, &ven de som kommer sist. Jag

ar imponerad av
varenda en som ar
med. Alla ar vinna-
re som genomfor
ett triathlon.

Den storsta
prestationen eller
galenskapen, det
beror pa hur man
ser pa det, Jonas
gjort &r simningen
férra sommaren
mellan Stockholm
och Goéteborg, 640
kilometer.

- Det var hart
jobb varje dag sex
veckor i streck.

Det gallde att halla sig frisk, stark och
motiverad. Kunna f& med sig hela teamet
och 16sa all logistik. Var startar vi? Var gar
vi upp? Vem kor baten? Men det hande
mycket roligt ocksa som till exempel néar
jag under en etapp blev lite nédig och var
tvungen att ta av mig min simdrakt och

simmade sedan naken resten av dagen
eftersom den ar sé svar att ta pa sig i
vattnet.

Jonas har inga extraordindra mal utsta-
kade framdver men han ser trdning och
hélsa ur ett livslangt perspektiv och vill fort-
satta vara nyfiken pa vilka nya personbasta
han kommer att satta som 50-aring.

— Det finns alltid ett varde i att forsoka.
Det géller att alltid ta ny sats annars blir
livet jakla trokigt, sdger Jonas med sin
Borasdialekt.

Intervjutiden tar slut och det ar en
taggad Jonas som jag séger hejda till.
Han ska ivag och aka skidor och &r ivrig,
det marks. Jonas har verkligen fatt mig att
fa upp dégonen for triathlon. Han har fatt
sporten att bli intressant, spannande och
framforallt tillganglig. Triathlon ar inte bara
for eliten. Det ar for oss vanliga dodliga
ocksa. For oss som vill utmana oss sjélva,
gora ett extraordinart traningsaventyr och
fa tillfalle att boosta vart eget sjalvfortroen-
de. Som motionar behdvs ju inte sarskilt
mycket heller vilket gor troskeln annu
lagre. En hjalm (inte en séan dar ful skal-
baggehijélm), en cykel med bromsar och
ett par I6parskor. Sen &r det bara att koral
Jag gasar lite extra, vill hem fort. Ska kolla
om det finns nagra triathlonlopp kvar att
anmala sig till i &r! |

ANTLIGEN - v

Iopsasongen ar har! :
Unnadig ett parskona j
vadsleeves fran RS Ihodukfair Ve

v/ Forslar bort mjolk

v/ Hogre blodgenoms
syre till musklerna

de - sdkerstaller battre
uIt hs ab&we aterhamtning
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