Motion blir maraton — vad hander nar
extrem traning blir norm?

Allt fler trinar allt hardare. Vad hinder med var syn pa motion och hiilsa nér ett maraton
inte lingre ir nagot uppseendevickande, utan snarare norm? Och vad krivs egentligen av
kroppen for att folja trenden?

Crossfit, ultramaraton och Iron Man; trdningstrenderna de senaste dren gar tvekldst mot allt mer
extrema utmaningar. Maratonlopp blir fulltecknade rekordsnabbt, gemene man verkar méta
fettprocent och hinka proteindrinkar. Att folja ett triningsschema som 1 det ndrmaste speglar en
elitsatsning anses inte sérskilt uppseendevickande, utan enbart imponerande. Att trina hért dr en
trend som syns inte minst pd sociala medier. Overallt mdts vi av “inspiration” i stil med ”Sweat is
fat crying” eller ’Pain is weakness leaving the body™.

En motreaktion

Trender f6r motion har alltid funnits, precis som de finns for vad vi éter, hur vi ser ut och vilka
mobler vi védljer till hemmet. Vad som &r inne dterspeglar ofta samhillet och kan ses som
reaktioner pa vad som hénder runt omkring oss. S& varfor uppstar trenden med extremt hard
traning just nu? En trendanalytiker som intervjuats av Dagens Nyheter menar att det kan rora sig
om en motreaktion pa ett samhélle dér allt fler lider av fetma. Andra menar att harda fysiska
utmaningar ger oss en efterldngtad paus frén den intellektuella (och stillasittande) virld vi lever 1
till vardags.

I dagens samhille finns allting tillgéngligt for oss, hela tiden. Det finns en forestéllning att om
vi kan gdra ndgot, sa borde vi det ocksa: Vi forvéntas att strava efter att gora karriér, leva
familjeliv, resa till exotiska platser- och skaffa “den perfekta kroppen”, kroppen som toppresterar.

Vad ir problemet?

Mer ir inte béttre

Det dr sdklart positivt att manniskor ror pa sig och om rérelse blir ett naturligt inslag 1 vardagen
for fler. Men det finns ndgra problem med extremtrianingstrenden. Ett problem &r att den hardaste
trdningen inte automatiskt dr det hialsosammaste; mer dr inte alltid béttre. Skarp smaérta vid traning
ar inte en utmaning, utan en varningssignal att ta pd allvar.

Polariseringen okar

Ett annat problem édr att det som forut varit en livsstil enbart for dem som elitsatsar nu har blivit en
norm, ndgot for alla att striva efter. Att sikta pd ett maraton, eller ett ultramaraton, krdver enormt
mycket tid och kraft, mycket annat 1 livet maste st at sidan. I och med detta fordndras ocksd
synen pa vad som “’rdknas” som traning och motion. Att g och simma en dag 1 veckan eller tva ir
inte langre nog for att du ska ses som hilsosam. Detta dkar polariseringen mellan dem som trédnar
och dem som inte gor det och kan gora det svarare att komma igdng: Steget frin inaktiv till att
16ptriana infor ett maraton dr enormt mycket storre dn steget fran inaktiv till en rask promenad
ndgra ganger 1 veckan.

Inkorsport till dtstorningar

For vissa kan hérd traning ocksd bli en inkorningsport till dtstérningar. Ortorexi, dir den drabbade
blir besatt av att leva hilsosamt, fortsitter att 6ka. Bland dem som arbetar inom hédlsoomradet kan

s& minga som 30% vara drabbade. En av forfattarna bakom boken “’Ortorexi- fixering vid mat och



trdning ”, Yvonne Lin, hdvdar att de flesta som drabbas kommer just fran elitidrotten. Nar ’den
vanliga manniskan” gor kroppen till sitt framsta projekt och intresse, okar risken att drabbas.

Syftet — inte mingden — avgor

Alla som siktar pé ett maraton blir séklart inte sjuka. For manga &r en trdningsutmaning enbart en
rolig utmaning och nigot som ger lust och energi i 6vriga livet. Det handlar till syvene och sist
inte om vad eller hur mycket du trénar, utan om varfor — och om vad som hinder om du léter bli.
En person som ér sjuk tranar for att hdlla &ngesten i1 schack och mar daligt om denne hoppar 6ver
trdningen for att fika istéllet. En frisk person far inte déligt samvete.

Fakta: Overtriining

Fysisk traning kraver aterhdmtning. Bade muskler och skelett bryts ner och behdver tid att byggas upp och
bli starkare. Om man tranar hart behdver ocksa psyket dterhdmta sig, dd man ofta upplever mentala
utmaningar och inte sillan smérta. Resultatet av din trdning kommer alltsé vid aterhdmtningen.
Aterhiimtning bestar optimalt av sémn, mat och vila. Far kropp och psyke inte den vila som behdvs kan det
fa allvarliga foljder.

Det finns tva slags 6vertraningssymptom: sé kallad “6vertrdning” och “apati”. Om du far d6kad vilopuls,
minskad aptit, gar ner i vikt och kdnner dig irriterad eller mer kdnslosam &n vanligt, &r det tecken pa
overtraning. Likasd om du har svart att sova och presterar simre nér du trinar. Har du istéllet en lag
vilopuls, lagt blodsocker och upptrader trogt och segt ar det tecken pa apati. Nér nagot av dessa symptom
blir kroniska géller totalt triningsstopp och kontakt med lakare for att fa hjélp att bli frisk.

For att undvika overtraning bor du vara uppmérksam pa symptomen ovan, planera in minst tva vilodagar
per vecka och se till att variera intensiteten pa traningen. Tréna aldrig med en infektion kroppen och
stretcha och viarm upp ordentligt.

Kallor:
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