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Vagen .
TILLBAKA

For nagra manader sedan var jag i mitt livs
form. Jag kédnde mig som Superwoman!
Sprang som en gasell, lyfte tyngre vikter pa
gymmet an Hulken sjalv, slog det ena
personliga rekordet efter det andra. Jag var
stark, uthallig och fullkomligt njot av
varenda sekund av traningen. Har du kant
s& nagon gang? Varit i ditt livs form och
nastan kant dig évernaturlig? Din tréning
gar fantastiskt, du nar dina mal och vill bara
vidare och vidare. Uppna mer saker. Men
plétsligt hander det som inte far handa! Du
skadar dig eller blir sjuk. Nagot hander som
gor att du blir borta fran traningen lange.
Sd manga manaders trdning, sd
manga veckor i grym form, pd
ren svenska, at helvete!

Den som tranar mycket kommer forr eller
senare att bli skadad. Himla trist att behdva
sdga sa, men jag har nog aldrig traffat
nagon hart tranande som aldrig har varit
skadad. Jag kan lova dig att det inte finns
en elitidrottare som inte haft ndgon skada.
Men vad gér man? Hur hittar man tilloaka
efter en tids sjukdom? Hur 6vervinner man
det som plotsligt gor ont, kédnns jobbigt och
ger en angest? For det ar
inte sérskilt kul att vara
skadad och f& ont vid minsta

“Den som trdnar

stor drivfaktor i tréningen och att déa istallet
kéanna sig klen och kass skapar ganska
starka obehagskanslor som ar forédande
for traningen.

Hur 6vervinner du dig sjélv och dina
tankar nér du inte langre kan géra dina
favoritdvningar? Hur hittar du tilloaka till
samma gladje i traningen nar du far borja
om frén borjan igen? Fran att ha
varit o6vervinnerlig till att
knappt kunna gora ett litet
skutt utan smdrta.
Finns det ens en vdg
tillbaka?

iila belastning. Hur overnin-  IMycket kommer Jo sé&Klart det finns en
ner man det som far en att f(')'rr eller senare  vag tilbaka men det galler

kénna sig sa kass att man
bara vill springa och gémma
sig frén sig sjalv. Kasta in
handduken och skita i allt
som heter traning bara for att det inte gar
lika bra langre! Vilken strategi behovs for att
lyckas mota bort alla dumma hjarnspoken
som bara skapar angest och stjalper
sjalvfortroendet? Hjarnspoken attackerar
en mer an garna efter nagra manaders
uppehall fran traningen. Detl dr svart
att inte kdnna sig vdrdelds ndr
man presterar daligt pa trd-
ningen trots att man vet att
man varit sjuk eller skadad och
egentligen borde sdnka kraven
pd sig sjdlv. Inte ge sig pa de tunga
vikterna och sen bli besviken for att det inte
gar. Inte ta i som en idiot for att sen f& ont.
Kéanslan av att vara stark och duktig ar en
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att bli skadad”

att jobba sig igenom de
daliga dagarna och harda
ut trots att det kénns
jobbigt. Inte lata hjarnspo-
kena fa ta over. GOr det ont, jobba
runt skadan, vdlj andra évning-
ar eller byt tridningsform helt
ett tag. Setill att lagga traningen pé en
lagom niva. Sank kraven. Jag ar sjélv dar
nu efter en tids sjukdom och skada och vet
vad manga av er gar igenom da ni kdmpar
er tillbaka. Jag vet att vissa dagar ar
Overjavliga och att man helst vill lagga sig
ner och grata. Det ar da det géller att vara
6dmijuk och talmodig mot sig sjélv. liska
och frustration kommer bara stjélpa. Ha
istallet tro pa att det finns en vag tillbaka,
sluta jamfoéra med dina gamla prestationer
utan borja strava mot nya. Bara att ta sig
tillbaka kan vara en prestation i sig! B
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FRIDA A. WERANDER arbetar som
personlig tranare pa Nordic Wellness i
Stockholm och Goéteborg. Hon ar aven
utbildad mental coach och driver egna
foretaget In Mood (inmood.se), dar
hon bland annat forelaser om kost,
traning och mental installning samt
hur man far ihop sitt livspussel och
gar fran soffpotatis till traningsnord.
P4 sin fritid haller hon pa med stand
up — och inte séllan handlar det dven
da om just traning! Spana in Fridas
blogg pa halsaochfitness.se.
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