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ar handplockat ett drémlag, tre av planetens frimsta atleter inom sina grenar, o
a saker gemensamt: de dter 100% veganskt och presterar i varldsklass. *.
o6t Iron man-legenden Rich Roll, viarldsméastartyngdlyfterskan Pat Reeves och
-medaljoéren i konstadkning Meagan Duhamel.

Text: Sofia Dahlén

Foto: John Segesta



FAKTARUTA
Namn: Rich Roll.
Alder: 47 &r.
Tévlingsgreln: |
ultratriation)
M(eriter: Forsti vagg(ér; r;e;
tt enomfora en b
iév%at i varldens turflfaste
i ltraman.
triatlonlopp U an.
Forfattare till boken Finding
Ultra”
Vegan sedan:

Tron man

2004.

Rich Rolls liv beskrivs bist som en resa, en
oddyssé med manga hinder men en obojlig
huvudperson som genom nagra felsteg
slutligen lart sig att navigera savil inre
som yttre landskap. Ett evigt resande ocksa
i det avseeende att hans sport tar honom
langa strickor. Han ir en av virldens frimsta
ultraatleter och tidvlar i Iron man - lopp
bestaende av drygt 42 km 16pning, 3,8 km
simning och 180 km cykling.

I college var Rich Roll en lovande simmare,
men sedan tog festandet och Kkarridren
over. Han blev fardig jurist men under ytan
var han tird av missbruk av bade alkohol
och andra droger. Som 31-aring la han in sig
sjalv pa en missbrukarklinik i 100 dagar.

- Det var som att vara pa en mentalinstitution.
Men det férandrade mig, jag fick verktyg for
att hantera mina kénslor och relationer.

- Naér jag gick in i vuxenlivet gav jag upp
idrottandet och gjorde karriir, uppnadde
den amerikanska drommen. Men jag behévde
gora upp med mina missbruksproblem, det
tog tio ar att laga de trasiga relationerna
som alkoholen hade orsakat och att komma

tillbaka till jobbet, berattar Rich Roll éver
Skype fran sitt hem i Los Angeles.

Det gick viagen, aterigen sadgs han som
framgangrik och var pa vag att bli partner
pa en ansedd juristfirma i L.A, han traffade
sin nuvarande fru och hade en Porsche pa
uppfarten.

- Fran ett utifranperspektiv sag mitt liv
verkligen bra ut, men pa insidan var jag
doende. Jag dlskade min fru sa klart men
det kdndes som att jag levde nagon annans liv.

I sin storséljande bok Finding Ultra beskriver
han i detaljdagen da han insag att han hade
fler stora utmaningar att ta sig an an miss-
bruket. Det var strax
innan sin 40-arsdag,
och han skulle ga
upp till 6vervaningen
i sitt hus, men halv-
vags upp var han
tvungen att stanna
for att hamta andan.

- Det skramde mig verkligen, jag hade alltid
sett pa mig sjalv i spegeln och sett den dar
collegeatleten. Det Ggonblicket fick mig
att inse att jag var tvungen att géra stora
forandringar omedelbart. Jag kdnner nam-
ligen mig sjalv tillrackligt bra for att veta
att om jag bara skulle sagt: jag ska dta battre
och bérja ga till gymet, sa skulle det inte
fungera. Jag beh6vde en plan.

Det var da han slutade ata kott och blev
vegetarian.

- Det bara kidndes naturligt. Jag ser ju
varlden genom en missbrukares 6gon och
nar det kommer till att vara nykter alko-
holist s& finns det inte nagon mellanvag,
antingen dricker du eller sa dr du nykter.

, 9-faldig OS-
medaljor i 100 meter 16pning.

, varldsmastare
i Mixed Martial Arts (MMA)

Aven de legendariska tennis-
systrarna och

ar inne pa vego,
och kallar sig sjalva “chee-
gans’, alltsa cheating vegans
som ater 99% veganskt.

Vegetarianism ar ndstan matens mot-
svarighet till det, antingen ater du kétt eller
sa gor du inte det. Det finns ingen grazon.
Det passade mig.

Rich Roll gick in for en radikal férandring,
det borjade med en veckas juicefasta.

- Men jag fattade ju att jag var tvungen att
borja ata riktig mat ocksa.

Den helt veganska kostmodellen han slut-
ligen satte upp for sig sjilv visade sig ge
honom mer energi 4n han raknat med. Han
hade egentligen inget intresse av att komma
tillbaka till sportvarlden, men beskriver att
han fick sd mycket energi att han nastan

“‘Det ogonblicket fick mig att
inse att jag var tvungen att gora
stora forandringar omedelbart”.

blev tvungen att borja trana.

Det finns en beskrivning i Finding Ultra av
din férsta langrunda som &r nistan religics.

- Jag hade borijat cykla och simma da och
da, allt var pa motionarsniva men jag upp-
skattade att vara i kontakt med min kropp
igen. Det var nistan som att aterupptacka
den gladje som man kan kdnna som barn
som man tror att man inte kan uppleva
som vuxen. Ju mer jag gjorde det desto mer
insag jag att det ar det har som jag ska halla
pa med. Sen kom den dér 16pturen, nar jag
bara gick rakt ut och sprang nastan en hel
maratonstracka. Jag fattade inte ens sjalv
vad som hdnde.

Det blev en trigger fér Rich Roll, som blev
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nyfiken pa hur langt han kunde na om
han satsade lite. Det blev grunden fér en
av de mest framstdende karridrerna i Iron
mans historia, som kulminerade 2010 da
han och hans partner Jason Lester blev de
forsta nagonsin att lyckas med EPICS - att
genomféra fem klassiska Iron man-lopp pa
fem olika Hawaiianska 6ar pa mindre 4n en
vecka. Over 210 km 16pning, 39 km simning
och 900 km cykling totalt.

I ljuset av det framstar det hogst valfortjant
att Men’s Fitness utsag honom till en av
varldens 25 mest viltranade man. Men det
ar inte det fysiska som dr hans primara fokus.

- Om du laser min bok eller vet min bak-
grund ar det enkelt att se en medelalders
kille som far en livskris. Men poangen med
allt det har ar den spirituella resan. Jag tror
ocksa att nar man boérjar ata vaxtbaserat sa
katalyserar det inte bara fysisk férandring,
det orsakar dven en spirituell férandring,
det dndrar din utblick. Och all traning jag
haller pa med ar en form av aktiv meditation
och gar ut pa att vdxa kansloméssigt. De
fysiska aspekterna ar nastan det minst be-
tydelsefulla, aven om det ju ar det som far
mest uppmarksamhet.

Lopning ar i flera avseenden en individual-
istisk sport, ndstan antisocial. Men ska man
langre 4n maratondistansen sa férvandlas
den, det blir helt nédvandigt att ha ett lag
som hjalper till med logistiken.

- Det ar en intressant mix av att vara
en ensamvarg och att vara del av ett lag.
Mycket av traningen ar ju helt solitar, och
det njuter jag av. Men det finns ett valdigt
stottande sammanhang, och eftersom det
inte &r sa stort s kdnner nastan alla alla. Du
kan inte gora det ensam, du maste ha ett crew.

Uthallighetssporter tillater ocksa ofta att
man fortsitter, och kan férbattra sina resultat,
langt uppialdern.

- Det 4r intressant, ju langre distans desto
battre foérutsittningar att prestera sent i
livet. Vara kroppar verkar kunna fortsatta
forbatta uthalligheten o6ver tid. Sa darfor
ser man manga i ultravarlden som ar i
40/50-arsaldern.

Hur linge tinker du halla pa?

- De senaste tva aren har varit valdigt om-
valvande, sedan min bok kom. Sa traningen
hamnar lite i andra hand just nu, jag reser
mycket och har méanga férelasningar. Och sa
ar det podcasten och mina kommande bocker.

- Jag alskar trdningen och jag tranar fort-

farande varje dag, men jag har inte tavlat
sedan 2011. Planen &r att tavla igen 2015.
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FAKTARUTA )

Namn: Patricia “Pat” Reeves.
Alder: 69 ar. .
Tavlingsgren: Tyngdlyftning,
en av virldensaldsta tévluande.
Meriter: Innehar varlds-
rekordet i bankpress och
marklyft i sin aldersgrupp
och viktklass. .

Vegan sedan: Mitten av
60-talet.

Pat Reeves ir definitionen av ett kraftpaket,
vid 69 ar lyfter hon mer dn 1,85 ganger sin
egen kroppsvikt och dr sedan 2012 Europas
dldsta tivlande tyngdlyfterska. Men att
hon ens skulle vara levande vid den héar
aldern var linge osidkert, som 32-aring dia-
gnosticerades hon med skelettcancer. Idag
tackar hon vegetarianismen fér saval sin

mentala som fysiska styrka och fortsitter
vaxla tavlandet med jobbet som arrangér
fér klubben British Drug-free Power-lifting
Association (BDFPA). Vego ringde upp
henne veckan fore de nationella master-
skapen i grenen “Full power”.

- Jag ar superupptagen med den sista plan-
eringen infor helgens full power-masterskap.
Jag ska inte tavla, utan dr med och organi-
serar. I ar har vi den stérsta andelen kvinnliga
deltagare nagonsin, 38 stycken!

Upplever du att fler kvinnor deltar nu fér
tiden?

- Mannen éar fler rent procentuellt men jag
kan inte minnas ett enda masterskap utan
kvinnliga deltagare. Det ar en jattefin sport for
kvinnor, vi maste gora oss av med forestalln-
ingen om att tyngdlyftning ar okvinnligt.



Foto: Chris Elding

For den som inte dr bevandrad i tyngdlyftar-
termer s ar full power en tavling i vilken
deltagarna genomfér tyngdlyftningens alla
tre huvudmoment: kn&bdj, bankpress och
marklyft. Pat Reeves tivlade sjilv senast i
ett singel-masterskap fem veckor innan vart
samtal, da valjer deltagaren sjalv vilket eller
vilka lyft hen ska tavlai.

“Jag kommer inte sluta forran jag
inte kan lyfta armarna (...) Jag satsar
pa att fortsatta satta varldsrekord”

- Marklyftet har alltid varit min favorit,
det ar dar jag varit starkast och det ar det
jag ska tavla i nasta gang. Jag hoppas kunna
lagga pa ett halvt kilo extra, sist klarade jag
95 kilo. En gang i tiden lyfte jag min dubbla
kroppsvikt, men det vet jag inte om jag
kommer kunna gora igen.

Pat Reeves bérjade sin idrottskarriar i tyngd-
lyftningens totala motsats, som maraton-
lopare, och en utmarkt sidan dessutom.
Hon vann nio maraton, skulle bérja satsa pa
ultramaraton (distanser 6ver 42 km), men
kinde att hon behévde komplettera med
vikttraning fér 6verkroppen. Genom gymet
kom hon férst i kontakt med bodybuilding,
men bytte sedan till en tranare som holl pa
med tyngdlyftning.

- Bodybuilding handlar om extremt lagt
kroppsfett och symmetri. I tyngdlyftning
spelar det inget roll, vinnaren ar den som
lyfter tyngst. Det man maste forsta ar att
det i grunden ar vikt som forflyttar vikt,
ju storre du ar desto mer potential har du -
oavsett kroppsfett. Nar jag bérjade var jag
valdigt liten.

Hon skrattar, men leder samtalet in pa
nagot allvarligare - sin sjukdom. Fér nistan
40 ar sedan, ndr idrottssatsningen fort-
farande var ny, diagnosticerades hon med
skelettcancer.

-Lakarna bedémde att jag hade sex manader
kvar att leva, men sa blev det inte. Sjukdomen
har orsakat mig
fyra hjartattacker
och kostat mig
en njure, och jag
har fortfarande
14 tumorer, men
jag upplever att
jag har lyckats ldka sa bra som det ar moijligt.

For Pat Reeves finns det sjalvklara kopp-
lingar mellan hennes rda muskelstyrka,
under omstiandigheterna goda vilmaende
och den 100% vaxtbaserade kosten hon
ater. Nar hon slutade ata kétt, mjolk och agg
var det av héalsoskal, hennes teori ar att ju
storre andel oprocessad vaxtbaserad kost
man ater, desto mer tid far kroppen till sina
egna lakeprocesser.

- Det &r min metod, jag har aldrig anvant kon-
ventionell medicin och jag har 6verlevt flera
artionden langre an prognosen fér min sjuk-
dom. Det ledsamma &r att det inte fungerar
for alla. Men en ljuspunkt ar att biverknin-
garna som vanlig cancerbehandling kan ge
kan hjalpas av den har typen av kost ocksa.

Aven som atlet ar de niringsmassiga for-
delarna huvudskalet till att 4ta helvego for
Pat Reeves.

- Och jag ater antagligen véaldigt annorlundai
jamfoérelse med andra veganer.

Vad iter du fore en tiavling?

- Det ar ju lite speciellt med tyngdlyftning
eftersom man maste vaga in sig precis innan
tavlingen, folk gar hungriga i veckor innan
for att komma ner i sin viktklass. Sen jag
blev vegan upplever jag inte att det ar néd-
vandigt att halla pa s3, men jag lyfter anda
helst pd tom mage. Det d&r vad man ater
efterat som har storst betydelse, da skriker
musklerna efter naring.

Och till vardags?

- Jag ater bara ekologiskt, och sadant som jag
odlar sjalv. Jag har alltid tre sorters fron pa
groddning, och sa gillar jag tempeh och tofu.
Men till allra storsta del “levande foda” alltsa
helt oprocessade gronsaker.

Méter du manga férdomar inom idrotten
for att du inte ater kott?

- Ja! Folk tror att man bara drar ner pa sitt
naringsintag, men jag har upptackt att det
ar tvart om. Jag jobbar ju &ven som kostrad-
givare och innan en konsultation ber jag
alltid patienten skriva ner vad den &tit den
senaste veckan. De flesta roterar ett tiotal
livsmedel, medan jag dter ungefar 40 olika
ravaror varje dag!

Hon rader dock veganer att vara uppmark-
samma pa B12-brist.

- Men alldtande &r ju inte pa nagot satt en
garanti for allsidighet. Jag har sett B12-brist
hos kottatare och mjélkdrickare ocksa.

Vid forsta anblick ar tyngdlyftning och
maratonlépningen dar hon bérjade sa olika
som tva sporter kan bli, men en sak verkar
de bada ha gemensamt: méjligheten att
fortsdtta forbattras under en hel livsstid.
Nastan alderslosa idrotter.

- Viser 90-aringar springa London maraton
och inom tyngdlyftning tavlar vi i alders-
klasser om fem ar. Det finns ingen 6vre
grans.

Och hur linge ska du halla pa?

- Jag kommer inte sluta férran jag inte kan
lyfta armarna. Nasta ar flyttar jag till nasta
aldersgrupp, da blir jag 70. Jag satsar pa att
fortsitta sitta varldsrekord, men jag tavlar
inte i full power langre. Jag har genomgatt
fyra operationer de senaste aren, och som
foljd kan jag inte pressa, bara lyfta. Sa till
exempel ar jag svag pa bankpress nu, och
jag vagrar tavla om jag inte tror att jag kan
sla mina rekord!

Pat Reeves har innehaft en Brittisk mastar-
titel i sin aktuella aldersgrupp sedan 1991
och har slagit savéal europeiska rekord som
varldsrekord vid flera tillfallen under sin
karriar. Den 9junitdvlar honivarldsmaster-
skapen i marklyft i Tyskland.
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DUHAME

Konstakerskan Meagan Duhamel har just
avslutat en toppsdsong, tillsammans med
sin partner Eric Radford kom hon trea i
VM, och i OS placerade sig det Kanaden-
siska landslaget, dir hon ingar, pa en andra-
plats. I Kanada ar det sjalvklart att man
lir sig aka skridskor, berittar Meagan
Duhamel 6ver Skype fran Montreal. Men
desto ovanligare att man skippar kottet
och potatisen till forman fér veganmat.

VEGO far tag pa Meagan Duhamel under
hennes lunchpaus.

- Just nu ar det lagsasong sa imorse akte vii
tva timmar, men ikvall ska jag pa yoga istéllet.
Och jag flyttade just sa jag haller just pa att
komma i ordning hemma. Om en vecka ska
viivag, jag och Eric gér en show-turné. Men
vi ska fa vila lite ocks3, for det har varit en
sa himla lang sdsong.

Issporter ar viktiga for kanadensarna,
ishockey ar den enskilt storsta sporten och
curling anses vara en viktig social idrott.
Meagan Duhamel liarde sig aka skridskor
som trearing. Med en pappa vars slakt var
engagerad i collegehockey fanns det en
naturlig ingang till idrottandet, men desto
langre till den gracisa konstakningen.

“Som kvinna i ett par maste
man vara valdigt oradd och

beslutsam”.

- Jag ar absolut mer sportig dn poetisk men
genom konstdkningen har jag utvecklat
en konstnarlig sida. Men det kommer inte
naturligt for mig, jag skulle inte pasta att det
finns sarskilt manga konstnarssjilar i min
slakt. Tur att min konstakningspartner ar sa
konstnarlig. Han ar aven musiker, sa jag far
mycket av min musikalitet och mina rérelser
fran honom.

Det verkar vara en vinnande kombination,

som team har Eric Radford och Meagan Du-
hamel haft en stark utveckling.
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- Vi har akt ihop i fyra ar och nar vi bérjade
sa var coach att det skulle ta tre ar innan
vi skulle kdnna oss som ett lag. Efter tre ar
stod vi pd podiet pa varldsmasterskapen
och tdvlade i OS.

Ar det utmanande at jobba s nira nagon
iett par?

- I borjan var det svart att justera mig efter
nagon annan. Men nu nar jag gjort det
ett tag har jag mycket roligare i par an jag
nagonsin hade som ensamakare. Det ar
mycket trevligare att dka ut pa isen och
halla en annan persons hand &n att vara dar
ute helt ensam.

Meagan Duhamel bérjade som singelakare,
men det dr som parakare hon haft sina
storsta framgangar.

- Tittar man pa de mest framgangsrika
parakarna sa ar det en valdigt speciell typ
av personlighet som kravs.
Som kvinna i ett par maste
man vara valdigt oradd
och beslutsam.

Ja, manga element in-

nebar ju ett visst matt av
fara, inte minst for dig som blir lyft?
- Det ar klart men dven om nagot farligt
skulle hianda, eller vara pa vag att handa, sa
maste man se det som en del av var sport.
Det ar inte mitt fel eller hans fel, vi maste
bara lita pa varandra.

Du ar aldrig radd?

- For det mesta inte, men om vi ndgon gang
ramlar under ett lyft sa ar det valdigt 1askigt
att gbra nasta lyft eftersom man &r lite skarrad,
man skakar och adrenalinet rusar. Men
det finns ett uttryck, “ta sig tillbaka upp

Foto: SKATE CANADA /fotosports.ca

pa hasten”. Om man gor ett farligt misstag
maste man férsoka igen.

I ar var det forsta gangen i OS som det fanns
en tavling for hela konstakninglandslagets
resultat sammanlagt, och det kanadensiska
landslaget kammade hem silvermedaljen.

- Vi &r en valdigt stark nation och vi har
ett bra dansteam, siger Meagan Duhamel.
Dessutom en stark manlig singeldkare och
en stark kvinnlig singeldkare. Sa ihop som
ett lag, ja vi hade hoppats at vi skulle fa guld-
medalj men vi ar sa klart glada 6ver silvret
ocksa.

Meagan Duhamel vixte som de flesta
kanadensare upp med att dta kott och potatis.
Kanada har bara 4% vegetarianer, att jam-
fora med till exempel Sverige, England och
Tyskland som berdknas ha 10%.



- Men 2008 rakade jag se en bok som heter
Skinny bitch nar jag var pa flygplatsen. Jag
bladdrade igenom den och den verkade kul
och smart. Jag hade aldrig hort talas om vegan-
ism, det var helt nytt.

Skinny bitch (ungefir: “Spinkig ragata”)
later kanske hart, men den har samtidigt blivit
lite av en modern Kklassiker bland veganer.
Och mer dn nagot ar den en humoristisk
ingang i vegovarlden, for dem som tror att
de ska fa diettips men i sjalva verket hamnar
mitt i en radikal rattighetsroérelse.

- Jag laste den pa en kvall och nar jag sen

“Jag blir s& himla irriterad, for
jag far sa ofta fragan hur jag far
1 mig protein. Men jag ater mer
protein nu som vegan an jag
nagonsin gjorde innan’.

gick och la mig tankte jag: jag kan nog greja
det hir. Jag var inte ens vegetarian utan jag
hoppade direkt till vegan, berattar Meagan
Duhamel.

- Jag gillade aldrig riktigt kott, men om jag
at ute sa at jag ofta fisk eller kyckling for
jag trodde att jag behovde proteinet, jag
visste inte battre. Men néar jag bestimde
mig for att bli vegan gjorde jag jattemycket
research, jag sokte online och jag kopte en
mangd bocker for jag ville verkligen lara
mig ordentligt.

Foto: SKATE CANADA /fotosports.ca

Gemene man kan forstds testa sig fram,
men for en atlet pa elitnivd som Meagan
Duhamel ar det helt enkelt for mycket som
star pa spel for att lamna nagot till slumpen.
Men o6vergangen till vegokost fick en del
ovantade konsekvenser.

- Jag upplever valdigt positiva forandringar
ocksa i mitt psyke, jag kdnner mig lugnare
och fredligare och har mer medkéansla fér
bade manniskor och djur. Det har verkligen
férandrat mitt liv och har blivit mer dn en
kosthallning, det ar en livsstil.

Ar folk inom idrotten skeptiska, tvivlar de
pa om det ir mojligt
att vara fysiskt stark
pa vegansk mat?

- Jag blir sa himla irri-
terad, for jag far sa ofta
fragan hur jag far i mig
protein. Men jag ater
mer protein nu som
vegan an jag nagonsin
gjorde innan. Folk vet
bara inte, eller hur? Till och med min kon-
stakningstranare, nir jag sa till honom att
jag skulle bli vegan sa sa han till mig att jag
skulle bli undernard, att jag skulle bli super-
spinkig.

Och vad siager han nu?
- Nu vill han att jag ska vara radgivare at
alla de andra dkarna!

Den personliga férandringen i kombi-
nation med sitt intresse for sociala medier
fick Meagan Duhamel att upptdcka den
kanadensiska djurrattsrorelsen. Nyligen

blev hon ett ansikte for organisationen
Mercy For Animals.

- Jag sag nagot de skrev pa twitter och
retweetade det, sa fick vi kontakt. Jag vill
anvanda min position som atlet till att visa
varlden att det ar mojligt att vara en atlet i
varldsklass, och vara vegan.

Du hjilper ju till att upplysa idrottsvarlden
om veganism, men tror du dven att veganer
bérijar intressera sig fér konstikning i hégre
grad nu nir du syns sa mycket?

- Det vore verkligen kul! Jag beridttade for
mamma att jag skulle gora en intervju for
en svensk vegansk tidning och hon svarade:
Du boérjar bli lika kdnd fér att vara vegan
som for att vara idrottare.

Meagan Duhamel skojar och skrattar under
vart samtal - hon har en positivitet som lyser
igenom pa tavlingar medan hon sitter och
vantar pd poingen, pa presskonferenser
och till och med under adken. En humor
som kanns ganska ovanlig i idrottsvarlden.
Extra tydligt blir det i kontrast till hennes
partner Eric Radford, som ar mer av ett
pokeransikte.

- Alltsa han &r lika upprymd som jag, men
det syns bara inte. Ibland nar vi férbereder
oss for en tavling sa siger jag till Eric att efter
vi har akt, &ven om det har gatt jattebra, sa
ska jag inte bli 6verexalterad, men sen nar
det val géller sa kan jag inte hjilpa det. Jag
har bara alltid varit sid. Och jag alskar att
aka skridskor, det finns inget jag tycker mer
om att gora.
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