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SVENSKA DAGBLADET S6k

Personlig coach bakom
byggchefens "revansch”

PREMIUM I djungeln av trdningsrad har Fredrik Sager varken tdlamod eller
tid att gallra fakta. Den personliga coachen hjalper honom inte bara med
traningsprogram utan dven med mentalt stod under de hirda ensamma
passen.

—Han ar ett fantastiskt "bollplank”, siger 43-aringen som laddar infér sin
andra Ironman Kalmar.

Av Gunilla Eldh, Ninni Jonzon
@ ldag 07.30

Lis mer om Elitmotiondrerna

~

Fredrik Sager trénar just nu infér Ironman Kalmar. "Nar jag gjorde en halv
[ronman i Jénkdping 2016 kom jag 873 av 1823 med en tid pa 5.45, det var min
forsta extremtavling Gverhuvudtaget”. Foto: John Wulff/IBL och Daniel Férdig

Elitmotionirerna

Manga som hogpresterar pa jobbet har blivit elitmotionérer pa
fritiden. Att halla sig i form &r bra for karridren, visar forskning.
Samtidigt drabbas manga av skador - ibland for livet. I SvD:s
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serie moter vi nuvarande och fore detta elitmotionérer, fragar
experterna om rad och sdker svaret pa vilken niva av traning vi
bor ligga pa for att maxa bade hilsa och resultat. Hir samlas alla
delar i serien.

Fredrik Sager &r en av manga chefer och féretagsledare som bytt
golfbagen mot cykel och léparskor. Just nu har han siktet instillt pa
Ironman Kalmar den 18 augusti.

- Cyklingen har jag med mig, har kort Vatternrundan ett par ginger
men jag har aldrig varit ndgon l6pare eller simmare. Jag sliter
fortfarande med 16pningen, det gar bittre och béttre men det tar tid.

Han later lite férvanad 6ver hur l1angt han kommit, bade nir det géller
kontinuiteten i trdningen och de tider han presterat.

99

Det var en euforisk kénsla att gi 6ver méallinjen i
Kalmar. Man kéinner sig verkligen som en “ironman”
nédr man fixat det.

Iar gor han fér andra aret [ronman Kalmar, en triatlontidvling som
bestar av 3,86 km simning, 180,2 km cykling och 42,2 km 16pning - ett
helt maratonlopp.

- Om nagon sagt till mig fér nagra ar sedan att jag skulle ha gjort sex
extremtavlingar 2018 hade jag bara skrattat.

[ronman Kalmar 2017 var en milstolpe i karriiren som elitmotionar.

— For mig var det en euforisk kiinsla att gd 6ver mallinjen i Kalmar.
Man kénner sig verkligen som en "ironman” nir man fixat det. Varfor
har jag inte gjort detta tidigare, tinkte jag d4, men den
trdiningsmangden hade aldrig funkat nir barnen var sma.

De harda ensamma tréningspassen och tivlingsformen ir en
kontrast till Fredrik Sagers ledarroll som chef i byggbranschen.

- Pa jobbet har jag fokus pa att bygga team och fa alla att férsta att vi
gor det hir tillsammans, det handlar om att leda. Med triathlon vill
jag bara fa géra min grej.

Fér honom har den malmedvetna triningen och tidvlandet inneburit
att han stérkts, blivit lugnare och fatt bittre sjilvkontroll - bade privat
och i sin chefsroll.
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Min coach har fatt mig att tro pi min egen kapacitet.
Han ser det positiva i de sma utvecklingssteg jag tar.

Den omedelbara tillfredsstillelsen ir en stark drivkraft men han
erkénner ocksa villigt att det handlar om revansch.

—Jag har alltid &lskat att tivla men aldrig varit riktigt bra, alltid varit
lite klent byggd och det har jag haft emot mig, till exempel nér jag
spelade hockey och fotboll som ung. Nu 4r det ingen som fragar om
jag orkar bira ndgot tungt pa jobbet, #ven om jag inte ser direkt mer
muskulos ut.

For att bli en bittre triatlet har Fredrik Sager anlitat en coach som
ar specialist pa tdvlingsformen. Det innebér dels att han ingr i ett
“ironteam” pa 25 personer som har gemensamma genomgangar vid
négra tillfillen, dels att han far ett individuellt triningsschema och
personlig feedback.

—Min coach har fatt mig att tro pd min egen kapacitet. Han ser det
positiva i de smé utvecklingssteg jag tar. Nir jag kiinner mig
frustrerad och besviken ar han ett fantastiskt "bollplank” att luta sig
emot.

Fredrik Sager har alltid dlskat att tdvla, men tidigare kint att han “aldrig varit
riktigt bra". Foto: Daniel Fardig

En normal vecka triinar Fredrik Sager 8-10 timmar 16pning,
simning, cykel och styrka. Nu infér Ironman blir det sammanlagt 15
timmar med extra mycket 16pning.
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- Coachen hjilper mig att inte trycka pa niir jag ska ta det lugnt och
inte vara for feg nir jag ska trina hirt. Nu vet jag var min puls ska
ligga nar jag trdnar intervall respektive langdistans. Mycket av det hir
kan man hitta pa nétet idag men jag har inte talamod och tid att gallra
fakta.

Coachen Christian Malmstrém ir n6jd med Fredrik Sagers
utveckling som triatlet.

— Fredrik har en brant utvecklingskurva dér varje tivling ar ett steg
framat. Hans styrkor &r att han ér vildigt malmedveten, noga med
detaljer och vagar be om rad for att hitta en bra balans mellan trining
och vila, sdger han.
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Ménniskor med drivkraft och motivation hittar tiden
och energin att faktiskt prestera bade inom sin idrott,
sitt jobb och p4 hemmaplan.

Christian Malmstrom coachar sina adepter under minst 10 manader.
Pa den tiden hinner de ocksa ldra kinna varandra ritt vil.

—I'bérjan &r det ofta traningsprogrammet och uppfsljningen som
manga efterfrigar men lings véigen inser de att de mentala bitarna,
att ha en tillginglig coach som vill att de ska lyckas, kan vara minst
lika mycket vért, sdger han.

De flesta har redan satt ett mél nir de anlitar en coach, men i vissa
fall rekommenderar Christian Malmstréom en tdvling som mal och
langsiktig inriktning for att adepten ska utvecklas maximalt.

- Detér en fantastisk férman att fi vara med pa den fysiska och
mentala férvandlingen som manga genomgar under en satsning mot
[ronman. Det &r det som &r min huvudsakliga drivkraft i uppgiften
som idrottscoach.

Ménga som har uthallighetsidrott som sin passion &r
ambitidsa iven inom andra omraden. Hur hinner de med allt?

- Det kan verka svart men min upplevelse ir att ménniskor med
drivkraft och motivation hittar tiden och energin att faktiskt prestera
béde inom sin idrott, sitt jobb och pA hemmaplan.

Gunilla Eldh

Ninni Jonzon
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