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Traning med en
fripassagerare

Mitt mél efter att graviditetstestet visat positivt blev att
klara av att springa hundra kilometer per vecka inda fram
till forlossningen — strickan ir min friidrottsgren, men d
springer jag den i ett och samma lopp. Under gravidite-
ten ville jag springa si mycket i veckan. Om det gick. Om
kroppen ville. Bebisen hade sikerligen inget emot det. Den
guppade bekvimt runt som fripassagerare under alla pass.
Men min kropp behévde ocksé orka och hélla. Jag ville inte
ta sénder mig s att jag inte kunde komma tillbaka snabbt
— eller éverhuvudtaget — efterdt.

Det viktigaste, och det jag verkligen tog fasta pd, var att
gora som jag brukar och det jag mar bra av. Jag har [6pning
som livsstil och far energi av det. Jag springer dit jag ska. Jag
upplever saker genom lopningen. Det ville jag fortsitta med
s linge jag kunde, med en liten paus runt forlossningen.

Jag ville samla mil och upplevelser men inte pressa mig
till tidsmal. S& jag sprang som vanligt till mina aktiviteter
men nu med min lilla kompanjon.

Vi sprang till barnmorskemottagningen. Blodprov. Kiss-
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prov. Lyssna p4 hjirtat. Mita magen. Lugna barnmorskan.
Siga att jag inte kinde mig gravid men att jag kiinde bebisen
dirinne. Alive and kicking.

Eftersom jag var gravid under covidpandemin fanns det
inte sirskilt mdnga motionslopp att springa. De lopp som
fanns — och som jag anmilde mig till — handlade om att
delta, inte prestera. Det dr en visentlig skillnad mellan att
pressa sig till det yttersta for att jaga mal for tid och placering
i jimforelse med att delta for att ha mél som ger trinings-
motivation.

Samtidigt gillar jag utmaningar. Dirfér blev min och fri-
passagerarens tredje manad extrem med sextiotre mil, vilket
ir mer dn jag brukar springa utan att vara gravid. Men vi
madde bra.

Vi tog en dag i taget och jag var glad for varje dag det
fungerade sa bra. Sammanlagt hade jag sillskap av fripassa-
geraren i magen under femhundra mil.

Jag dr tacksam for att jag kunde fortsitta min lopande
livsstil inda fram till forlossningen. Tacksam fér att jag inte
hade ont. Inga komplikationer. Jag madde bra och var inte
paverkad av graviditeten rent fysiskt. Jag varken kriktes eller
madde illa. Kanske var jag lite trottare efter linga trinings-
pass.

Det jag minns allra mest ir att jag var vildigt kissnddig.
Jag kissade ofta, sirskilt nir jag sprang. Men det kunde jag
leva med. Det fanns buskar och diken.
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Tips!

Jimfor dig inte med andra — det handlar om dig sjilv
och vad du mir bra av.

Sdct upp mal for vad du skulle vilja klara av under
din graviditet. Det kan handla om fysisk aktivitet,
praktiska goromal eller mentalt vilbefinnande. Kanske
blir graviditeten en anledning for dig att bérja trina
for ate orka. Att borja med yoga for att stressa av, att
sortera fotografier och sitta in i album, eller att stida
ur forrddet och gora plats for ert nya liv.
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Min hemliga drém

Ett lopp pa hundra kilometer 4r en avsevird stricka, oavsett
hur viltrinad du 4r. Det som lockar mig med ultralspningen
dr att det dr den mentala styrkan och planeringen av energi-
intaget som spelar storst roll for framgang. Det dr nagot jag
har haft nytta av pA minga andra plan i livet.

Att springa en arbetsdag, runt dtta timmar i strick —
vilket det tar f6r mig att klara av hundra kilometer — ir en
utmaning. Denna stricka och tivling dr det jag fokuserar pa
inom min trining, bade fysiskt och mentalt. En stricka dir
jag fatt representera det svenska landslaget fyra ganger och
hoppas pa att fa gora om igen. Jag gor det f6r min egen skull
men ocks for act inspirera fler till att viga prova.

Sedan mitt férsta SM i ultraldpning 2013 — som dessutom
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var min forsta tivling i dessa ssammanhang — har jag deltagit
varje 4r. Skulle det kunna g3 dven som gravid? Tévlingen
skulle dga rum bara tio dagar innan mitt beriknade for-
lossningsdatum.

Svaret var absolut inte sjilvklart, men det var en drém
jag nirde i hemlighet.

Efter vecka tjugo insdg jag att det kanske var méjligt.
Efter ett ovintat bra resultat under en digital landslagsutma-
ning i vecka tjugosju fanns det en chans.

En vecka innan start bedémde jag det som fullt rimligt.
Det var ocksd dé jag gick ut officiellt med att jag skulle
genomfdra loppet. Kontroversiellt siklart, och mitt beslut
och triningen infér loppet beméttes av méinga reaktioner,
de allra flesta positiva.

At fripassageraren och jag kom sjua pA SM i ultraldpning
—och klarade av att springa tv4 och ett halvt vanliga maraton
tillsammans — blev en fin bonus. Saklart gick det langsam-
mare in vanligt och det blev ett trettiotal toalettbesck lings
vigen, men det gick.

Vilken kinsla att springa éver méllinjen efter tio och en
halv timmars 18pning. Jag var jittensjd. Samtidigt hade det
aldrig varit sa skont att komma i mal! Det var tufft och varmt
och jag bérjade nistan grata.

Jag vill understryka att det hir var nigot jag gjorde for
mig sjilv och ingen annan. Det ir verkligen inget jag rekom-
menderar gravida kvinnor att prova.

Diremot finns det saker du kan och bér gora. Hir kom-
mer ndgra tips frin min barnmorska.
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"Alla gravida kvinnor utan medicinska kom-
plikationer rekommenderas regelbunden fysisk
aktivitet. Det minskar risken for havande-

skapsforgiftning, hogt bloderyck, dverdriven
viktuppgdng och depression, och det kan iven lindra
nedstimdhet och oro. Fysisk aktivitet kan dessutom
forebygga och behandla graviditetsdiabetes och minska
risken for postpartumdepression.

All rérelse riknas och lite 4r bitcre dn ingen rorelse
alls. Gravida som inte tidigare varit fysiskt aktiva rekom-
menderas att trappa upp triningen lingsamt. Den all-
minna rekommendationen ir minst 150 pulsdkande
minuter i veckan med nivin mittlig intensitet.

Undvik kontaktsporter och rérelse som kan leda till
fall. ”

Sara, barnmorska

Annan traning

Nu har jag fokuserat mycket pd 16pning i boken dé det dr
min passion, men siklart finns det mycket annat. Under
graviditeten justerade jag min styrketrining och lade sir-
skilt fokus pa att stirka det som behévde vara starke for att
orka bira ett foster och sedan en bebis: exempelvis ryggen
och musklerna pa baksidan av ldren. Mycket av detta gjorde
jag hemma pa vardagsrumsgolvet. Det blev 15-30 minuter
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ungefir tvd ginger i veckan, alltsa lika mycket som innan
jag blev gravid.

Férutom att 16pa och styrketrina simmade jag nigon
ging i veckan. Det ir inte min favoritaktivitet, dd det ir
svart att fi en hirlig upplevelse eller ett dventyr i en bassing
eller i en svensk sj6 med dalig sikt . Fast kiinslan efterdt, nir
jag har trinat hela kroppen, gér det virt det.

Vatten ir ett skonsamt element, vilket gér simning till en
perfeke triningsform for en gravid kvinna. Oavsett om du
crawlar eller haller dig éver ytan med bréstsim ir det toppen.

Kinns simning trist? D4 vill jag sl4 ett slag for vattenldp-
ning. Det ir ndgot jag sysslat med periodvis nir jag varit
skadad. Du har ett flytbilte runt midjan och springer i vatt-
net med ett dverdrivet [psteg. Jag har tillbringat manga
timmar med att jogga runt i poolen, och det fina ir att det
har gjort mig till en bittre lopare. Jag kan verkligen rekom-
mendera detta, sirskilt om du tar med en kompis. En del
simhallar lanar ut bilten (det ir samma som anvinds till
vattenaerobics), och de gir dven att kipa hos aterférsiljare
av simutrustning,.

Yoga dr ocksd bra for alla och kan bidra «ill psykiske vil-
mdende. Vilj den typ av yoga som passar dig — vissa dr mer
fysiskt utmanande in andra.

Tidigare cyklade jag en del landsvigscykel, men nir jag
blev gravid slutade jag helt med det. Det var liskigt att klicka
fast skorna i pedalerna och inte veta om jag skulle hinna
komma loss om jag ramlade. Sdklart gillde pausen dven
mountainbike i skogen.
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“Jag ser livet som ett dventyr ddr jag samlar pd
upplevelser, det dr de som gor mitt liv rikt.”

Orden ir elitloparen Frida Sodermarks. Aven
nér hon blev mamma till lilla Klara har Frida
fortsatt att trana och fara ut pa aventyr. For det
behdover inte vara sd komplicerat. Aventyret
finns i nirmaste skogsdunge.

Visst har aktiviteterna och fokuset blivit
lite annorlunda. Men i grund och botten lever
hennes familj som de vill, med &ventyr och
mycket traning.

Boken bjuder pa tips kring gravidtraning
och att ha ett aktivt och dventyrligt liv som
smabarnsforalder. —_—

Du far exempelvis \ 3
tips kring att resa 7

med barn, lek-
platstraning och
att fa till en rorlig
vardag.
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