ATT BESTAMMA SIG

SEPTEMBER 2015

FRAMGANG

Efter en 23:e plats pd VM i
langdistanstriathlon och en
24:e plats pa Ironman, gar det

att stilla sig sjilv frigan: Ar

jag nojd med det?

Som sa mycket annat handlar
det om forvantningar och
uppsatta mal. Mitt mal pa VM
var en topp 10-placering av
svenskarna och att gd under
10h pa Ironman. Sa blev det, i
alla fall om vi trollar bort 11
min och suger pa orden "baste
svensk i 45-49 i debuten pa
ironman”.

Jaa, jag ar nojd! Av otroligt
manga anledningar. Kanske
mest for att jag inte backade
utan utmanade mig sjalv och
gjorde det som skramde!

Tack Sara for att du sparkade
mig i baken!

Glddjerus vid malgangen pa IM -
augusti 2015

UTMANA

For tre &r sedan hor jag mig sjalv sdga “nér jag blir 45 ska jag kora en
ironman”. Vet inte riktigt varfor jag sa det men vet att det var exakt sa
meningen formulerades. Det kindes kaxigt och kanske viagade jag for
att det d& kindes sa vildigt avldgset. Forra aret vid tiden for anmalan
tankte och formulerade jag: "Neej, jag vill nog bli lite duktigare pa 2
ironman innan jag tavlar pa full distans”. Det blev tvarstopp och den
personen som hort mitt kaxiga pastdende horde ocksa min tvekan och
att jag nu backade fran mitt eget 16fte tva ar tidigare. “Glom

det!”. "Varfor da?”. Aldrig i livet! Kor nu! Det har du ju sjilv sagt!”.
Jag visste att det var 16nl6st. Det var bortforklaringar som sokte mig
och bortforklaringar utgér som bekant 95 % av alla forklaringar eller
ursikter, dar de resterande 5 % sillan ar nodviandiga. Jag anmélde mig
och visste att nu fanns ingen atervindo...

“Nar jag blir 45 ska jag kora en ironman”

EN SPARK | BAKEN

Hade jag inte formulerat det dar kaxiga malet hade jag inte haft den
resa som jag skapade. Och hade jag inte haft ndgon som padminde mig
och tvingade mig i ratt riktning nir jag tvivlade, hade jag inte tagit
steget och utmanat mig sjalv. Jag hade stannat pa den distans jag
visste jag klarade av. Jag tror alla behover en spark i baken ibland och
kanske kan jag kicka igéng dig!

SATTAIGANG

Det allra viktigaste ar att bestaimma sig. Har vi vil bestamt oss ar det
bara att sitta igdng, byta om och kora! Tveka inte! Om du tvekar, hor
av dig sa ska jag hjédlpa dig!

Sjalv ar jag anmald till KMD Ironman Copenhagen 2016 och har satt
igdng min egen traning infér den utmaningen. Du d&? Vilka ar dina
personliga mal? Behover du hjalp att formulera och planera?

Dags att byta om och ut och kora!
Vi ses,

Jonas Tynnerstal

tynnerstacu

sweden
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