Triatlete Heleen bij de Vaate

Seizoen 2008

“Eerste Ironman-zege perfecte afsluiting van jaar met pieken en dalen”

Beste lezer,

Twee hele triatlons winnen in 1 seizoen: het jaar 2008, mijn tweede seizoen als prof, heeft me veel gebracht. Mijn eerste overwinning was in de Holland Triathlon Almere en als afsluiting van het seizoen beleefde ik mijn eerste Ironman overwinning in Arizona. Toch was het dit jaar niet altijd rozegeur en maneschijn. Het jaar begon met een vervelende blessure-periode door 2 stress-fracturen en in mijn thuiswedstrijd, de SABIC Triathlon Stein, kon ik niet brengen wat me een jaar eerder wel was gelukt. Toch valt de balans ruimschoots positief uit, met ook nog een 2e plaats in de Ironman op Lanzarote en een 4e plaats op het WK Duathlon lange afstand. Met wederom een vroege kwalificatie voor het Ironman WK op Hawaii voor 2009 al op zak, is het prettig terugblikken op een mooi seizoen:

Januari-April
Trainingskampen Lanzarote, Afmelding NK Powerman Horst

In Januari begon ik gemotiveerd aan een nieuw seizoen, dat grotendeels afgestemd zou worden op de Ironman op Lanzarote in mei. Vanwege de specifieke omstandigheden op dat eiland had ik er 3 trainingsstages gepland. De eerste verliep prima, maar na terugkomst raakte ik dubbel geblesseerd met stressfracturen in voet en rib. Dat betekende bijna 6 weken niet lopen en zwemmen en daarna een voorzichtige opbouw. Het NK Powerman Duathlon in Horst kwam te vroeg, waardoor ik helaas voor het 2e achtereenvolgende jaar verstek moest laten gaan op deze mooie topwedstrijd in de eigen provincie. De training werd gericht op het fietsonderdeel, waarbij ik ook nog extra aandacht heb besteed aan de juiste houding en beter materiaal om zo aerodynamisch mogelijk te zijn.

Mei


Ironman Lanzarote

Het herstel na mijn blessures was een race tegen de klok, die ik leek te gaan winnen, want begin mei kon ik toch afreizen naar Lanzarote voor een eerste test-wedstrijd over de Olympische Afstand. Een 3e plaats en (belangijker) geen last van mijn blessures! Nog 3 weken voorbereiding restten tot de Ironman, waarin ik nog een aantal zware trainingen heb kunnen doen. In de wedstrijd zelf ging zoals verwacht met name het fietsen heel goed. Ook het lopen ging, naar omstandigheden, lang niet slecht, waardoor ik nog tot een 2e plaats kon opschuiven. Meer zat er niet in, maar dat was niet meer dan logisch met de beperkte loop-voorbereiding die ik had gehad. Ik was terug en nog steeds heel, dat was het belangrijkste.

Juni-Juli

SABIC Triathlon Stein, diverse korte wedstrijden

Stein en Lanzarote, twee van mijn favoriete wedstrijden, zorgen elk jaar voor een dilemma doordat ze dicht op elkaar gepland staan in de wedstrijdkalender. Dit jaar wilde ik de combinatie nog eens proberen en heb me vanaf Lanzarote rustig gehouden om met een paar prikkelende trainingen in Stein toch te proberen goed aan de start te staan. Helaas, het mocht niet zo zijn. Ik miste scherpte en voelde me duf, zwom ontzettend langzaam en moest de moeilijke beslissing nemen om uit te stappen tijdens het fietsonderdeel. Na Stein heb ik mijzelf nieuwe doelen gesteld voor de tweede helft van het seizoen. De rest van de zomer heb ik goed kunnen trainen in Limburg en me middels enkele korte wedstrijden in Nederland en België langzaam weer in vorm gewerkt. Het ging niet vanzelf, maar uiteindelijk ben ik deze (ook mentale) dip toch te boven gekomen.

Augustus 

WK Duathlon, Powerman Weyer, Holland Triathlon Almere

Eén van de belangrijkste wedstrijden die me moest helpen om weer op het goede spoor terecht te komen was het WK duathlon lange afstand, nabij in het Belgische Geel. Het gaf me veel motivatie om te trainen voor dit WK. Een week voor de wedstrijd heb ik een bikkelharde koppeltraining gedaan die me enorm veel spierpijn maar ook zelfvertrouwen heeft opgeleverd. De wedstrijd zelf ging heel goed en leverde een 4e plaats op. Twee weken later was ik in de Powerman duathlon in Oostenrijk wederom 4e. Het deelnemersveld was hier van mindere kwaliteit, dus nu was ik minder tevreden. Dat werd een week later meteen rechtgezet in de Holland Triathlon Almere. Hoewel ik deze wedstrijd op trainingsintensiteit deed sloot ik voor het eerst in mijn carriere een hele triathlon winnend af. Het gevoel in deze wedstrijd gaf aan dat er met nog een paar weken trainen en rusten tot Hawaii voor de boeg nog meer in moest zitten op de absolute piekwedstrijd van het seizoen. 

September-Oktober 
Ironman Hawaii

Net als 2 jaar geleden wilde ik ruim van tevoren op Hawaii zijn om goed te kunnen acclimatiseren aan de warmte en het vochtige klimaat. Ook kon ik het parcours zo weer goed in me opnemen en langzaam toeleven naar de grote dag. Voor vertrek deed ik in de 25km wedstrijd tijdens de Mergelland marathon nog een laatste test die prima verliep. Ook op Hawaii zelf liepen mijn trainingen goed, soms zelfs iets beter dan 2 jaar geleden toen ik mezelf al verraste met een supervorm. Waarom het er op de dag van de wedstrijd niet uit kwam is nog altijd een groot raadsel. Meestal kan ik goed pieken, maar dit keer liep het niet. Inmiddels hebben we wel enkele kleine dingen gevonden die een volgende keer beter kunnen, maar dat verklaart nog altijd niet mijn off-day die me niet verder dan de 29e plek bracht. Ter vergelijk: in 2006 was ik 13e en ik dacht nu eigenlijk richting een top-10 klassering. Na de wedstrijd hielden we een week vakantie op Maui om lekker uit te rusten en vooral mentale afleiding te vinden. Daar heb ik besloten dat dit nog niet het einde van het seizoen zou zijn.

November

Ironman Arizona

Weer terug in Nederland heb ik eerst rustig de training weer opgepakt en daarna nog een 2-tal weken fors getraind. Toen afgereisd naar Arizona om de laatste 2 weken voor de wedstrijd me weer in alle rust te kunnen voorbereiden op de wedstrijd: mijn derde hele triathlon in 12 weken. Dit keer vielen wel alle puzzelstukjes in elkaar en draaide ik een heerlijke wedstrijd. Met een conservatieve opbouw van het fietsonderdeel kwam ik terecht op plaats 6 aan het begin van de marathon. Die kon ik een een snel tempo blijven lopen, een parcoursrecord van 3.07 bracht me naar mijn eerste Ironman overwinning in mijn carriere. Een heerlijk gevoel om het seizoen mee af te sluiten en bovendien al weer een vroege kwalificatie waard voor het Ironman WK op Hawaii in oktober 2009.

Sportgroetjes,

Heleen.
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RESULTATEN 2008

Topresults:

· 1st place Ironman Arizona - USA 
· 1st place Holland Triathlon Almere 
· 2nd place Ironman Lanzarote - Spain
· 4th place World Championships Duathlon (long course) - Belgium
All results:

	 Datum
	 Plaats
	 Wedstrijd
	 Afstand (km)
	Plaats
	Tijd

	 6 januari
	 Geleen
	 Danikerbosloop
	 10.5L
	2
	41:16

	 13 januari
	 Beek
	 Fagro Parkloop
	 9.8L
	1
	42:49

	 19 januari
	 Lanzarote (Spanje)
	 La Santa Duathlon
	 5L - 20F - 2.5L
	4
	1:14:05

	 17 februari
	 Urmond
	 Overmuntheloop
	 10.3L
	DNS
	blessure

	 24 februari
	 Sittard
	 Upstairsloop
	 10L
	DNS
	blessure

	 30 maart
	 Almere
	 Tijdrit
	 43.2F
	1
	1:09:16

	 6 april
	 Brunssum
	 Parelloop
	 10L 
	DNS
	blessure

	 20 april
	 Horst aan de Maas
	 NK Powerman
	 15L - 60F - 7.5L 
	DNS
	blessure

	 3 mei
	 Lanzarote (Spanje)
	 Olympic Distance
	 1.5Z - 40F - 10L 
	3
	2:22:19

	 24 mei
	 Lanzarote (Spanje)
	 Ironman
	 3.8Z - 180F - 42.2L 
	2
	10:12:07

	 15 juni
	 Amsterdam
	 Olympic Distance
	 1.5Z - 40F - 10L 
	4
	2:11:25

	 22 juni
	 Stein
	 NK Lange Afstand
	 3.0Z - 110F - 30L 
	DNF
	-

	 6 juli
	 Deurningen
	 Duathlon
	 7.8L - 31F - 3.9L 
	1
	1:37:35

	 13 juli
	 Utrecht
	 Olympic Distance
	 1.5Z - 40F - 10L 
	3
	2:30:11

	 16 juli
	 Voorthuizen
	 Loopfestijn
	 10L 
	13
	39:09

	 20 juli
	 Aarschot (België)
	 Power Triathlon
	 2.0Z - 60F - 15L 
	DNF
	-

	 10 augustus
	 Geel (België)
	 WK Duatlon L.A.
	 18L - 80F - 9L 
	4
	3:49:35

	 24 augustus
	 Weyer (Oostenrijk)
	 Powerman Duathlon
	 15L - 76F - 7L 
	4
	3:47:41

	 30 augustus
	 Almere
	 Hele Triathlon
	 3.8Z - 180F - 42.2L 
	1
	9:23:16

	 14 september
	 Meerssen
	 Mergelland
	 25L 
	3
	1:41:37

	 11 oktober
	 Hawaii (VS)
	 WK Ironman
	 3.9Z - 180F - 42.2L 
	29
	10:12:00

	 23 november
	 Arizona (VS)
	 Ironman
	 3.8Z - 180F - 42.2L 
	1
	9:21:06


SPONSOREN 2008 – Wederom Bedankt !!!

Mijn sponsoren verdienen in mijn 2e prof-jaar alle aandacht. Zonder hen gaat het gewoon niet. Op mijn website www.heleenbijdevaate.nl is gelukkig voldoende ruimte om ze allemaal aan het publiek voor te stellen en door mijn prestaties heb ik ze het nodige aan publiciteit terug kunnen geven. Wat ook belangrijk is voor mij als topsporter, is dat mijn sponsoren zich net als ik blijven ontwikkelen waardoor ze me de beschikking kunnen geven over steeds nieuwe, nog snellere producten.

Net als in voorgaande jaren mocht ik in 2008 rekenen op de steun van SABIC als hoofdsponsor. Voor mijn vervoer is er dit jaar een nieuwe sponsor bijgekomen in de vorm van auto-sponsor Hertz. Kledingsponsor Newline bracht dit jaar een mooie nieuwe triathlonlijn uit. Voeding-sponsor BORN bracht nieuwe producten met het eiwit pepto-pro op de markt voor beter herstel, alsmede een verbeterde versie van hun BORN Finale, mijn wedstrijd-voeding. Fietssponsor Isaac stelde me hun nieuwste tijdritfiets, de Isaac Aerotic, ter beschikking, waarin de snelle wielen van Xentis en topbanden van Schwalbe voor de overbrenging naar het asfalt zorgen. Wetsuitmerk Sailfish kwam voor Hawaii met een speciaal speedsuit en Newton Running sponsort mij met hun snelle wedstrijdschoenen.

Bij Toma Cycles in Kerkrade is het onderhoud van mijn fietsen in goede handen. Ron for Run in Maastricht sponsort mij met diverse producten uit zijn triathlon- en loopspeciaalzaak en bij Use-It in Urmond kan ik terecht voor mijn krachttraining.

Uiteraard wil ik al deze bedrijven hierbij nogmaals van harte bedanken voor de steun en prettige samenwerking! Tevens spreek ik de hoop uit nog lang met deze prima sponsoren te kunnen samenwerken omdat zij met hun kennis, ervaring, producten, accomodatie of financiele steun allemaal bijdragen aan een professionele voorbereiding op mijn wedstrijden. Ikzelf ben in ieder geval gemotiveerd om me nog een aantal jaren te verbeteren, wat hopelijk nog gaat leiden tot vele mooie momenten!
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