B Mitt basta jag

Triathlet utan
begransningar

Shahrzad Kiavash laddar for Stockholm
Triathloniaugusti: 1500 m simning, 40 km
cykling, 10 km I6pning. Inga konstigheter.
Forutom att hon blev av med bada sina ben

fordrygt tva ar sedan.

Text: Anna-Lena Petterson Foto: Tomas Eriksson

Tank dig att du ar en frisk, aktiv
28-arig kvinna. Tank dig sedan att
du plétsligt Gver en natt blir sa sjuk
att du bedéms ha mindre an tio
procents chans att 6verleva. Tank
dig att du bara nagra veckor senare
tvingas amputera bada dina ben
nedanfor knana.

Ar du med fortfarande? Tank dig
sedan att du knappt tva och ett
halvt ar senare heltidssatsar pa
triathlon. Dar har du Shahrzad
Kiavash fran Boras.

- Det kdndes ofattbart, minns
hon. Hur kunde det bli pa det har
viset? Jag var ju frisk och sa gick det
sa snabbt.

Det Shahrzad drabbades av var
meningokocksepsis, en mycket
allvarlig blodférgiftning som
orsakas av en luftburen bakterie
sSom manga av 0ss nagon gang bar
pa, men som inte gor oss sjuka. |
nagra fa fall hittar bakterien en
lucka i immunférsvaret och slar till.
Shahrzads organ bérjade snabbt
slas ut och hon 1ag 13 dagar i
respirator med livsuppehallande
atgéarder. N&r lakarna véckte henne
fungerade ingenting, hon gick pa
dialys och hade vatska i lungorna.
Kroppen fokuserade pa att forsoka
reparera de inre organen och hade
prioriterat bort armar och ben.

- Bade mina armar och ben var
hart drabbade och var utan
cirkulation. Armarna klarade sig,
men benen dterhdmtade sig inte,
sager hon.

Under intervjun sitter Shahrzad
Kiavashs tranare Kajsa Andersson
med, nagot Shahrzad sjalv verkligen
ville.

- Hon &r en sa stor del av min vag
tillbaka och under min satsning har

hon varit med hela vagen, sdager
hon.

For hur morkt det an sag ut, och
hur jobbigt det &n var, fanns det
kamparkraft i Shahrzad. Mer &n hos
de flesta av oss. Hon sdkte sig
snabbt till ett gym nar rehab-
traningen inte gav det hon ville. Dar
traffade hon den personliga
tranaren Kajsa som hon bérjade
trana med.

- Det fanns ett sadant driv hos
henne, sager Kajsa, jag bérjade
sdga till henne att hon borde tavlai
nagot. Till slut kom det fran henne
sjalv - och att hon idag heltidssatsar
med 20 timmar traning i veckan
férvanar mig inte.

- Ja, jag ville att det skulle komma
nagot gott ur allt det har. Jag ville
kunna inspirera andra, sager
Shahrzad.

Réadd for vatten

Att valet foll pa just triathlon
forklarar Kajsa med att hon inte ville
belasta Shahrzads sargade kropp
for ensidigt. Och att de skulle sikta
pa just Stockholm Triathlon var
ocksa ett enkelt val, det &r en sa
kallad olympisk distans med en mil
|6pning - vilket kandes rimligt med
tanke pa proteserna. Men trots att
Shahrzad saknar fotter var inte
I6pningen det som bekymrade
henne mest i bérjan.

- Jag kunde verkligen inte simma.
Jag var ju radd for vatten! Och sa
hade jag inga fotter att stalla ner pa
botten. Det var jobbigt pa alla plan,
bade fysiskt och mentalt.
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Kajsa sager att utvecklingen i
bassdngen varit enastaende, dven
om Shahrzad sjalv inte &r helt nojd.
Hon sdger att hon har en snav zon
déar hon ar nojd, men att det gar
framat - mycket tack vare
simtranaren Jonas engagemang.

Shahrzad fick proteser i oktober
2012, men pa grund av att vévnaden
i hennes ben var sa skor var det
svart fér henne att anvanda dem
det forsta aret. Sedan oktober 2013
kan hon ha dem pa sig langre tid i
strack, och I16pningen kanns maojlig.

- Det ar klart att det &r annorlunda
att springa pa blades (skenor som
man anvander i till exempel
paralympics, reds anm.) eftersom
tyngdpunkten blir annorlunda - det
ar som att springa pa ta, séger hon.

Shahrzads och Kajsas satsning
fick uppmarksamhet direkt.
Sponsorer nappade pa att vara med
och stotta och Shahrzad sjalv fick
manga kommentarer fran
manniskor som kant sig inspirerade
av henne och som hade last artiklar
eller hennes blogg.

- D& kanner jag ju verkligen att
det ar vart det. Det har varit jobbigt
pa manga satt, jag hade inte
berattat for alla bekanta att jag
hade amputerats och nu var jag
plotsligt helt dppen med det. Jag
var radd fér hur manniskor skulle
reagera, om de skulle séga ndgot
dumt till mig i sociala medier, sager
hon.

Kajsa fyller i:

- Det har varit en stor del av den
har resan, att Shahrzad varit
tvungen att acceptera den hon ar
nu - men att hon trots sin
funktionsnedsattning vagrar bli
stoppad i ett fack. Hon visar ju
tydligt att bara for att man ar
amputerad behdver man inte vara
bara det. Varden ville garna stoppa
henne i det facket och tankte inte pa
att hon ocksa var en 28-arig tjej som
dlskade att trana.

| augusti ar det dags for tavling
och det &r en stark kvinna som star
pa startlinjen. En stark triathlet utan
fotter, men med varldens tjockaste
pannben.

SHAHRZAD
KIAVASH

Alder: 31

Bor: | Boras

Gor: Triathlet pa heltid.
Familj: Mamma, pappa,
lillebror och en hund.

favoritpass

Att heltidssatsa pa triathlon ir :
inget man gor halvhjartat, det
ar upp till 20 timmar traning i
veckan for Shahrzad . Har
avslojar hon vilka pass som
triggar hennes traningslust.

Kotta ben
l “Det ar svart att trana
ben med proteser - det

gdr ont och &r svart med
balansen nér man varken har
fotleder eller vadmuskler. Anda
vet jag fa saker i varlden som
kan jamforas med kanslan jag
far efter ett tungt benpass. Jag
alskar knabaj, utfall och
marklyft. Basévningar men
manga reps, kontrollerat och
bestamt.”

Korta intervaller
2”Interval|pass pa cykeln

med pulsband ar en
annan favorit. Hoga toppar
med troskelpuls och 70/20-
intervaller som avslutning.
Hjartat bankar hart och da vet
man att man lever! Malgang ar
alltid med Swedish House
Mafia - Greyhound. Tidernas
bésta traningslat.”

Simma lugnt
3 "Att ge sig ivag pa ett
simpass, bort fran alla

vikter och den héga musiken i
gymmet, ar balsam for sjalen.
Jag simmar utan mina proteser
och det &r enda gangen under
dagen (férutom nér jag sover)
som jag slipper dem. Det vilar
en frihetskansla éver sim-
ningen. Lugna, avslappnade,
fina tag - och allt jag hor ar
ljudet av vattnet nar jag glider
genom bassangen. Lite som
meditation.”




Tappa inte sugen!

Shahrzads bdsta motivationstips

Hitta malen

"S&tt upp tydliga,
realistiska, kortsiktiga
mal - det bliren
sjalvféroendeboost
varje gang du nar dem
och da vill du fortsatta.
Beldna dig sjalv med
en upplevelse, en
weekendresa eller
nagot annat som gor
dig glad.”

Végra vagen!

”Jag hade gatt upp
valdigt mycket i vikt
efter min sjukdom och
stirrade mig blind pa
siffrorna pa vagen.
Sedan bdrjade jag
istallet ta foton pa mig
sjalv en gang i veckan
och jamfoérde - mycket
battre for sjalv-
fortroendet och
motivationen att se
hur kroppen
utvecklades av
traningen.”

Ombyte forndjer
“Variera din tréning:
Det &r trakigt att gora
samma sak hela tiden
och da &r det latt att
tappa motivationen.
Vaga testa nya pass
och hitta nya satt att
tréna kroppen pa.
Nyckelordet &r VAGA
- kom ihag att alla var
nyborjare en gang.”

O

Det dr klart att
detdr
annorlunda att

springa pa
blades, eftersom
tyngdpunkten
blir annorlunda.
Det dr som att
springa pa td.




