An chéad 3 uair an chloig taithi reatha

Jolan

Van Britsom

6 uur Challenge van Hamme 2023 3 uair an chloig 31,442 km

An rud a thosaigh le 5 km deacair, d'iompaigh sé ina 10 km réidh. Ta leath
mharaton a rith agam inniu go réidh

Thosaigh mé ag rith 6 2020. Roimhe sin bhi baint agam le spéirt freisin, ach ni raibh mé ag rith i
ndairire. In 2020 fuair mé amach an paisean don rith, ata fés i [athair inniu. An rud a thosaigh le 5 km
deacair, d'iompaigh sé ina 10 km réidh. Ta leath mharatdn & rith agam inniu go réidh. Ciallaionn sé go
réidh dom nach bhfuil aon fhadhbanna ar an mbealach agus gan an iomarca iarracht. Bim ag traenail
idir 35 — 45 km ceithre huaire sa tseachtain.

Is é rith ultra mo bhriongloid agus mo sprioc is mo

Is é rith ultra mo bhriongldid agus mo sprioc is mé. Is maith liom dushlain, go hairithe an meascan
idir an fhisicitil agus an mheabhrach. Mar shampla, shiudil mé an Dodentocht cuig huaire cheana féin.
Ghlac mé pairt freisin san eagran solais, atda dha uair 50 km ar dha |4 as a chéile. Agus ghlac mé pairt
freisin i The Great Escape, ras le nios mé nd 2500 méadar ingearach thar 80 km. Rds a bhi san
Helletocht le 1200 altiméadar thar 58 km. Agus mar sin shitil mé ctpla eile. O am go chéile cuirim
oilidint ar feadh nios faide na dha nd tri huaire an chloig freisin, ach déanaim oilidint go priomha idir
uair an chloig agus 90 ndiméad in aghaidh na hoiliina. Is éard ata i gceist le redchtail ultrafhuaime an
aisling, ach ar an drochuair ni féidir go leor seisitn oiliina fada a mheilt mar gheall ar easpa ama. Is
cinnte gur sprioc é maratén, a ritheann faoi cheithre huaire an chloig, freisin, ach td an déine agus an
luas difridil 6 rith ultra.

Trid an rith 3 uair an chloig seo, bhi mé ag iarraidh a thdstail cé chomh fada
agus is feidir liom a rith agus conas is féidir liom a fhulaingt fad, thar an leath
maraton, ag déine ard



Ba é an sprioc a bhi agam na a bheith in ann rith ar luas réasunta ar feadh tri huaire. Trid an rith 3
uair an chloig seo, bhi mé ag iarraidh a thastail cé chomh fada agus is féidir liom a rith agus conas is
féidir liom a fhulaingt fad, thar an leath maratdn, ag déine ard. Ta rata mo chroi ré-ard fés agus mé ag
rith, mar sin Usdidim mo chulchisti ré-thapa. Is fadhb athfhillteach i seo le linn tréimhsi nios faide.
Eirionn mo fhoinse fuinnimh folamh, tagann fadhbanna boilg chun cinn agus bionn sé deacair dom
gléthacha né bia a ionsd. Mar sin rinne mé ‘oilidint chothaithe’ as seo freisin.

Ni raibh sprioc socraithe agam ann féin agus chonaic mé an comortas seo
mar oilidint amhain chun foghlaim uaidh. Ach roimh ré bhi 33 km socraithe
agam mar sprioc insroichte

Ni raibh sprioc socraithe agam ann féin agus chonaic mé an comdrtas seo mar oilidint amhain chun
foghlaim uaidh. Ach roimh ré bhi 33 km socraithe agam mar sprioc insroichte, agus 31.5 km mar an t-
iosmhéid. Ritheann mé go réidh ag 12 km/u, agus is féidir liom é seo a choinneail suas i gcomértas
leath-mharatéin freisin. Is fior go bhfuil mé ar an teorainn 6 thaobh rata croi agus déchain de. Mar
sin tar éis an leath mharatdin sin ta an umar folamh. Ba é an straitéis a bhi agam na an chéad uair a
chriochnd ag 12 km/u agus d'oibrigh sé sin amach go foirfe. An dara uair an chloig ba mhaith liom a
laghdd go dti 11 km/u. D'oibrigh sé seo freisin agus chriochndinn an trit uair ar luas os cionn 10
km/u. Ach nior bhain mé an sprioc dheireanach sin amach.

Tar éis 2 uair an chloig de siuloide bhi mé brea ar mo sceideal. Criochnaithe
23 km, fos uair an chloig a bhaint amach ar an réamhshocraithe, indéanta 33
km.

Tar éis 2 uair an chloig de sitléide bhi mé brea ar mo sceideal. Criochnaithe 23 km, fds uair an chloig
a bhaint amach ar an réamhshocraithe, indéanta 33 km. Ar an drochuair, chuaigh sé micheart go
gairid ina dhiaidh sin. Bhi sé an-te an |3 sin, agus mar sin bhi mo caillteanas sreabhan agus salainn
nios mé na mar a bhiothas ag suil leis. D’fhorbair mé crampai éadroma sa lao, rud a d’éiligh orm
sineadh agus sosanna siulil gairid a ghlacadh anois is aris. Ni fadhb ann féin, ach tar éis 2 uair an
chloig 30 sa chluiche bhraith mé tinn freisin. Is décha go ndeachaigh mé ré-dhomhain. N6 nar
diolama mé an bia agus na gléthacha go han-mhaith? D'fhéadfadh sé go léir. Mar thoradh air sin, bhi
sé dodhéanta ag siul. Os rud é gur oilidint fhada a bhi ann domsa go priomha agus go raibh an tridr
iarrthoiri podium tosaithe ag eitilt, chinn mé gan iachall a chur orm féin a thuilleadh. Mar shampla,
mhalartaigh mé chuimhneachdin ghearra sitléide, chomh fada agus is féidir, le luasanna siuil brisg.
An-trua, ach is cinnte oiliinach freisin.

Adh mér an chéad uair eile!



Adh mér an chéad uair eile! Glacfaidh mé pairt cinnte i rasai uair an chloig. Agus ma ta go leor ama
agam chun traenail, is cinnte gur dishlan deas é rith sé huaire an chloig don todhchai.



