"Jag tog ett helhetsgrepp pa mitt liv.”

Det menar Daniela Lincoln Saavedra, som
berattar om hur hon gjorde for att komma
tillbaka till elitniva efter den skada hon
drabbades av under varen 2007.
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Hard tranine ar
vagen tillbaka

Danlela ar taangen som blommade ut
till en fullfidrad toppsprinter. Tillsam-
mans med caroLma KLO0FT & hon bast i
Sverige pa att hoppa langt, och Daniela
har bland annat tre SM-guld fordelade pa
grenar som 100 meter och lingdhopp.
Mar man triffar Daniela ir det inte
direkt en person som har ordet "skade-
problem” stamplat i pannan. Hon har
en frisch framtoning och utstralar bade
Tugn och harmoni. Anda har hennes

liv inte alls varit vad hon hade planerat
under den senaste tiden.

1 birjan av 2007 var hon fortfarande
en given kandidat till den svenska
friidrottstruppen som ska tavlai 05 i
Peking 2008, Men nigonting hinde efter
att hon hade deltagit 1 inomhus-EM 1
Birmingham under viren.

— Mar jag skulle borja trina igen kin-
des inte min ena fot som den skulle. Jag
fick ont och var valdigt stel, sager hon.

DET HELA VISADE 351G bero pd en inflam-
mation, en 53 kallad plantar fasdit (eller
hilsporre). Det &r en skada som upp-
kommer vid hoga belastningar av foten.
1 Danielas fall 2r det sannolikt hennes
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manga avstamp 1 langdhopp som hgrer
bakom inflammationen.

— Det har varit tufft att g3 fran
famgingar i tvd seniormisterskap — EM
utombus och inomhus - till att f& kimpa
pé med minga minaders rehabilitering.
Jag har gitt frin att vara pd topp till att
falla ganska lingt ned, och det paver-
kade i borjan min motivation till att
komma igen, berittar hon

Under en period forvarrades skadan
och hon hade di till och med svart att
jogga. Mu kir hon fem pass i veckan
med rehabtraning. Det giller framfor
allt att underhilla kroppen for att inte
forlora muskelmassa.

— Den hiar motgangen har helt klart
paverkat mig som minniska. Jag har
blivit starkare och tinkt om nir det gil-
ler minga saker i livet, menar Daniela.
Jag ligger mer tid pd studier eftersom
jag uthildar mig till sjukskiterska.

Forut kombinerade jag skolarbetet med
elitidrottandet och di prioriterade jag
fmidrotten.

Diet vasentligaste for Daniela har
warit att skapa sig ett helhetsperspek-
tiv pd tillvaron for att kunna komma
tillbaka. Att kinna stédet frin familjen
och vinnerna menar hon ger den inre
motivationen till idrottsutdvandet. Hon
far ocksa hjalp av sitt team 1 klubben
som ger support och massage. En annan
viktig del ar den osteopat® som ser till
att hon fir balans och rorlighet i krop-
pen.
— Jag har ocksa fatt hjilp genom
mental ridgivning. Efter skadan siktade
jag pa att komma tillbaka direkt till ut-
omhussasongen. Det gjorde att jag blev
stressad, berattar Daniela. Med hjalp av
den mentala rddgivningen har jag insett
att det kravs 1ang tid av rehabilitering
och tréning innan jag kan nd toppnivin
imen. Det giller att vara trygg och inte
stressa i triningen for det leder litt till
fler skador. Det absolut avgorande dr att
ha ett positivt tinkande nar det kinns
som tyngst med skadan. Det dr da som
min pojkvin, familj och kompisar kom-
mer in i bilden och far mig att forstd att

det hnns mycket annat rohgt utantor
frisdrotten.

DANIELA FRAMHALLER att Ateas spon-
sorskap har varit betydelsefullt far att
kunna fa hjilp av medicinska specialis-
ter. Sponsorpengarna gor ocksa att hon
kan dka pa tréaningsliger i varmt klimat.
Det ar namligen niagot hon siktar pa att
gira under viren 2008,

- Jag ar fortfarande i mina bista ar
och har nnu inte f&tt ut allt jag kan. Mo
har jag den inre styrkan att kunna trina
upp mig till den nivd som jag var pd
innan skadan intrdffade. Det iren lang
vag med hard traning och dar det galler
att lyssna till kroppens signaler.

Hennes forebild ar kajsa EERCOVIST
som slet av en hilsena tva veckor fore
05 i Aten 2004 men som dnda kom till-
baka och blev virkdsmiistare i hojdhopp
bara ett ir senare.

- Diet vizar att det gir att nd varlds-
eliten dven efter en svar skada, siger
Daniela. Mitt nista tavlingsmail blir
inombus-EM i shatet av 2008. Men natur-
ligtvis ir det forsta stora malet att kunna
springa och hoppa utan nigra som
helst problem. Att ha nigot att se fram
mot irdet som ger mig storst glidje. B

*Oisfeopal 3r en modern form av manueall
medicin. Hindema &r osfeopatens pifersia
redskap for diagnosiik och behandling av
olita hlsoproblsm.




