ERIKA ROSENBAUM AR
EN RIKTIG POWERWOMAN:

"Jag gér igdng
pa att det inte gar”

Ar det ndgon som léser livspusslet med bravur s&
ar det Erika Rosenbaum med sina fyra barn, man,
hus, hund och 10 traningspass i veckan.
Hon ar en valkand profil inom triathlon,
grundare av sporten SwimRun och har varit
programledare for TV3:s Aldrig mera fet.
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SWIMRUN

et doftar ljuvligt av bullar och

bakelser fran det charmiga

bageriet i det lilla villaomradet i

Bromma. Jag satter mig pa en

stentrappa for att fa njuta av
den harliga sommarsolen medan jag vantar
och det drojer inte l1&ange forran Erika och
hennes stora berner sennenhund Sally
kommer géende. Vi gér in i bageriet och
Erika bestéller en trippel sojalatte och en
fralla.

- Spontansprang en halvmara igar sé jag
behdver fylla pd, skattar hon och jag nickar
imponerat.

En annan hade behdvt lite mer forbere-
delse, men vi bada héller med om att
|6pningen alltid blir sjukt mycket béattre med
en nummerlapp. Vi satter oss ute pa
stentrappan med var fika och Sally lagger
sig i skuggan en bit bort. Jag ber Erika
beratta hur det gick till nar hon gjorde sin
livsstilsforandring. Svart att tro nu nér jag
tittar pa hennes slanka, starka l6parkropp,
men for ungefér sju ar sedan var Erika over-
viktig. Att foda fyra barn pa mindre &n fem
ar och ha en krogare till man med allt vad
det innebar gjorde att Erika behdvde en
férandring. Hur gjorde hon?
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— Den 10 juni 2007 reste jag mig fran
soffan och tog mina férsta 16psteg. Helt
sjalv.

Efter fyra graviditeter och trettio kilos
Overvikt kan det inte ha varit 1att men Erika
var beslutsam och bestamde sig for att
gora Tjejklassikern.

"JAG LANDADE MJUKT”
Fjorton manader efter sina forsta l6psteg
springer Erika det tre mil Ianga Lidingdlop-
pet.

- Jag var tva minuter fran en silvermedalj,
skrattar Erika. Liding6loppet ingick inte i
Tjejklassikern men efter Tjejvattern kande
hon att hon behdvde en riktig utmaning.

— De 10 milen pa cykeln kandes lite
mesigt.

Dagen efter de tre milen sprang hon
Liding6 tjejmil. Hon ville ju ha det dar
halsbandet i mal! Jag fragar om hennes
starkaste minne fran nagot av alla hennes
lopp. Erika tuggar pa sin smorgas och
svéljer.

— Det var nér jag under tjejklassikern
delade rum med en Ann Josefsson och jag
blev alldeles fascinerad av hur hon tranade
infor en Ironman. Det gér ju inte att forst

simma fyra kilometer, cykla 18 mil och sen
springa fyra mil. Jag var alldeles chockad!
Det gér inte!

Men pa nagot vis verkar det omojliga
trigga Erika.

- Jag gar igang pa att det inte gar.

Efter att ha testat pa triathlon och
foralskat sig i sporten har Erika nu klarat av
sju Ironman och planerar att géra ett
Ironman om éret fram till hon dor.

— Alltid mal!l Jag alskar mal och har alltid
nagra lopp inplanerade.

Det pratas om att l[ronman inte ar
halsosamt men den bubblan slar Erika hal
pa.

— Det ar inte hélsosamt att supa skallen
av sig varje fredag heller.

Vid en Ironman svimmade till och med
Erika, men bangstyrig som hon &r var hon
mest glad att ingen sag henne for da hade
hon fatt avbryta.

— Jag landade mjukt i hégt gras och det
var bara sex kilometer kvar.

"FA VARA MIG SJALV”
Erika blev en riktig tréningsnord och
utbildade sig till PT och blev en ambuleran-
de sadan.

"Det pratas om att lronman
inte ar halsosamt men det ar
inte halsosamt att supa skallen

av sig varje fredag helle
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—Jag ville att folk skulle kunna trana och
inte behdva komplicera det med gymkort.

Sa Erika akte runt och hade kunder i
parkerna i stan och till och med riksdagsle-
daméter pa Skeppsholmen. Erikas nytank
resulterade i att ett produktionsbolag
kontaktade henne och ville ha med Erika i
sin nya satsning pa TV3, Aldrig mera fet.
Till skillnad fran manga andra viktminsk-
ningsprogram skulle deltagarna féljas
under en langre tid, ingen skulle réstas ut
och programmet handlade mer om att géra
en langvarig livsstilsforandring &n att ga ner
en massa i vikt sa fort det bara gick.

—Jag visste att om jag skulle kunna
tacka ja till TV3 ville jag fa géra det pa mitt
sétt och fa vara mig sjalv.

Programmet blev en riktig succé och an
idag far Erika mail fran manniskor som sett
programmet och tackar for inspirationen.
Pl6tsligt blinkar Erikas klocka till och tycker
att hon suttit still alldeles for lange och
maste rora pa sig. Den tog da ingen
hansyn till att hon sprang en halvmara igar.
Anda fér jag ingen kansla av att traning ar
nagon hysteri for Erika. Snarare ren kérlek
till att rora pa sig vilket leder in pa hennes
fyra barn. Erika &r valdigt man om att
hennes barn ska réra pa sig och tréaningen
ingar till och med i deras veckopeng. Inte
som nagot straff poangterar Erika. Att
andra foraldrar kanske tycker att Erika ar
hard tar hon ingen notis om.

— Att rora pa sig ska vara en naturlig del
av livet och jag vill att de ska f& med sig
det. Jag fick aldrig det av mina foréldrar.

Erika och barnen brukar springa
tilsammans och det finns nog inget battre
eller finare satt att umgéas med sina barn pa
slar det mig.

"ONSKAR JAG KUNDE
SPRINGA VARJE DAG”
Vi alla tampas med tid och att f& ihop vart
livspussel med jobb, familj och tréning, sa
nar Erika sager att hon cyklar tre dagar i
veckan, springer fyra och simmar tre gar
det inte att undga att fundera pa hur det
gar till. Erika hade gérna sprungit varje
dag, men vet att hon inte har ndgon stark
bas och behdver vara forsiktig.

— Det géller att gallra och géra det som
ar viktigt. Jag 6nskar att jag kunde springa
varje dag utan att vara radd att fa ont
nagonstans.

"DET MASTE BLI EN
SPORT”
2011 deltog Erika i ¢ till 6 som &r rankat
som ett av varldens tuffaste lopp. Deltagar-
na ska simma mellan tjugosex dar och
springa genom en utmanande terrang pa
varje 0 i 75 kilometer. Erika alskade
varenda sekund av loppet.

- Det var det roligaste jag nagonsin gjort!

| PP
Erika har nu klarat av sju
Ironman och planerar att
gdra ett Ironman om aret
fram till hon doér.

Hon fnittrar och hennes 6gon lyser nar
hon berattar om det.

—Jag log hela tiden. Det var sa roligt.
Det héar kan inte bara vara en tavling — det
maste bli en sport! Och mycket riktigt.
2012 startade Erika SwimRun och bérjade

arrangera traningar i Hellasgéarden i Nacka.

SwimRun &r precis vad det later som:
springa och simma, springa och simma.
Vad som skiljer triathlon och SwimRun
valdigt mycket fran varandra ar att i
SwimRun &r det alltid tva som tavlar och
de sitter ihop med varandra i ett Iangt rep.
Dessutom &r det okej att "kitta” sig hur
mycket som helst. Sy in frigolit i byxbenen
for att flyta battre, ha paddlar pa handerna
och till och med anvanda simfotter. Kul
sport men till en boérjan var det bara sju,
atta personer som dok upp i Hellas for att
tréna. Idag har dock intresset for sporten
vuxit kolossalt och det & mellan 70-80
personer pa traningarna.

— Och jag bakar och bjuder péa kaffe sa
det blir riktigt mysigt och familjart och alla
ar sa duktigal

Traning &r en stor del av Erikas liv och
hon och hennes man kan inte tanka sig
att resa ndgonstans utan att ha ett lopp
inplanerat. Drommen ar &nda att fa aka
ivdg med hela familjen till fjéllen och vara
helt sjalvgaende.

— Springa med ryggséckar, dricka
vatten ur en béack och sova i sma stugor.

Hur kan Erika alltid halla sig motiverad?
En stor anledning sager Erika, &r alla
héarliga manniskor hon har omkring sig
som hon kan tréna med. Sen &r hon ar
inte heller s& petig med tider och tycker
inte att det spelar sa stor roll.

— Always race with a smile!

Jag kan inte forestélla mig att det finns
nagon gladare ute pa tavlingsbanorna &n
Erika. Hon &r verkligen en riktig inspira-
tionskalla och nér vi skiljs at ler jag hela
vagen hem at Erikas ord.

— Den dag jag inte kan springa langre
far jag val tanka som Evy Palm, jag far val
paddla istéllet. Annars kommer jag trana
ett till tvd pass om dagen for resten av
mitt liv! H
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