IDROTT OCH FOREBILDER

Ett liv pa toppen — berittelsen om Sarah Sjostrom

Berattelse

Ett tidigt genombrott

Sarah Sjostrom foddes den 17 augusti 1993 i Ronninge, en ort soder om Stockholm. Som barn
provade hon flera olika sporter, men det var i vattnet hon hittade hem. Att simma blev snabbt mer

an en lek, och den dagliga trdningen lade grunden for nagot som ingen riktigt kunde forutse.

Genombrottet kom tidigare an for de flesta. Redan som 14-aring vann hon EM-guld pa 100 meter
fjarilsim, vilket gjorde henne till en av de yngsta mistarna i grenens historia. Aret darp4, vid VM i
Rom 2009, tog hon steget fullt ut och blev varldsméstare som 15-aring — dessutom med
varldsrekord. Att hantera en sddan tidig framgéng ar inte sjilvklart. Manga unga talanger forsvinner
lika snabbt som de dyker upp, men Sjostrom lét sig inte stressas av uppmdarksamheten, vilket skulle

visa sig vara en av hennes storsta styrkor.

Specialisten pa de korta loppen

Sjostroms gren &r hastighet. Hon 4r som bést pa de korta distanserna i fjarilsim och frisim, dar
loppen &r 6ver pd nagra tiotal sekunder och dér varje hundradels sekund kan vara skillnaden mellan
guld och ingenting. A ena sidan kriver detta enorm fysisk explosivitet, & andra sidan en mental
skdrpa som gor att man inte tvekar en enda rorelse. Under ménga ar forfinade hon sin teknik,

foljaktligen blev hon allt svérare att sla.

Den l3dnga viagen till 0S-guldet

Trots tidiga framgéangar i VM och EM lat det olympiska guldet vinta pa sig. Sjostrom deltog i sitt
allra forsta OS redan 2008, men det drojde till Rio 2016 innan drommen gick i uppfyllelse. Dar
vann hon 100 meter fjéril, satte ett nytt virldsrekord och blev den forsta svenska kvinnan nagonsin
som vunnit olympiskt guld i simning — vilket innebar att hon skrev in sig i historien pa ett séatt som
ingen landsman gjort fore henne. Atta &r senare, vid OS i Paris 2024, bevisade hon att hon
fortfarande tillhérde de allra basta genom att ta ytterligare tva guld, denna gang pa 50 och 100

meter frisim.

Mer dn medaljer

Sammanlagt har Sjostrom vunnit sex OS-medaljer och fler individuella VM-medaljer 4n nédgon
annan simmare i historien. Hon satte dessutom vérldsrekord pa 50 m frisim, 100 m frisim och 50 m
fjaril — rekord som ldnge stod sig. Men siffrorna berattar bara halva historien. Det verkligt ovanliga
ar att hon hallit sig kvar i absoluta toppen under nistan tva decennier — en tid da kroppen éaldras,
nya generationer véxer fram och pressen aldrig sldpper. Det sdger ndgot om disciplin, men kanske

annu mer om en dkta karlek till idrotten.

Ar 2025 valde hon att ta en paus frin tivlandet i véintan pé sitt férsta barn, och i augusti samma &r
fodde hon en son. Méanga antog att det skulle bli punkten i karridren. Trots detta atervinde hon till
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bassdngen. Hennes beréttelse ar foljaktligen inte bara en upprékning av titlar, utan ett tydligt
budskap till alla som drommer stort: framgéang byggs inte pa en enda dag, utan pa tdlamod, mod att

fortsitta och férmagan att resa sig om och om igen.

Ordlista

ORD
genombrott
forutse
hantera
explosivitet
mental skirpa
forfina

ga i uppfyllelse
landsman
decennium
disciplin
budskap

tadlamod

FORKLARING

det 6gonblick d& nagon plotsligt lyckas och blir kand
veta i forvag att nagot kommer att hdnda

klara av att skota en svar situation

formagan att ge maximal kraft pa mycket kort tid
att kunna tanka klart och fokuserat under press

gora nagot battre och mer exakt steg for steg

bli verklighet, om en drom eller 6nskan

en person frdn samma land

en period pa tio ar

formégan att trdna och kimpa dven nér det r jobbigt
det viktiga som nagon vill sidga eller visa

formégan att vanta och inte ge upp
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Lasforstdelsefrdgor

1.

10.

Hur gammal var Sjostrom nér hon blev varldsmastare forsta gangen?
1. 14 ar
2.15ar
3.18 ar

. Vad menas med att Sjostrom “hittade hem” i vattnet?

1. Hon bodde i en simhall
2. Hon kénde att simning passade henne perfekt

3. Hon var radd for vatten

. Vilken egenskap framstélls som en av Sjostroms storsta styrkor nér hon var ung?

1. Att hon var langst i laget
2. Att hon inte lét sig stressas av uppméarksamheten

3. Att hon bytte sport ofta

. Vid vilket OS vann hon sina guld pa 50 och 100 meter frisim?

1. Rio 2016
2. Tokyo 2020
3. Paris 2024

. Varfor var OS-guldet i Rio 2016 historiskt for Sverige?

1. Hon blev den forsta svenska kvinnan med OS-guld i simning
2. Det var Sveriges enda medalj det aret

3. Hon var éaldst i tavlingen

. Stimmer pastdendena med texten? Svara ja, nej eller det star inte i texten.

1. Sjostrom vann ett OS-guld redan vid sitt forsta OS 2008.
2. Hon har vunnit fler individuella VM-medaljer &n nagon annan simmare.
3. Hon trdnade i samma simklubb som sin mamma.

4. Efter att hon fatt barn aterviande hon till simningen.

. Forklara med egna ord vad meningen “varje hundradels sekund kan vara skillnaden mellan guld

och ingenting” betyder. (6ppen fraga)

. Texten sager att “siffrorna berattar bara halva historien”. Vad ar den andra halvan, enligt texten?

(inferensfraga)

. Varfor kan det vara svarare att stanna pa toppen i nistan tjugo ar dn att na dit en gang? Anvand

ledtradar fran texten. (inferensfréga)

Vilket budskap vill texten formedla till ménniskor som “drommer stort”? (6ppen fraga)
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11. Manga trodde att Sjostrom skulle sluta efter att hon fick barn. Vad gjorde hon i stéllet, och vad

visar det om henne? (inferensfraga)

12. Namn tva saker, forutom medaljer, som texten lyfter fram som viktiga for hennes framgéng.

(6ppen fraga)

on s

10.

11.

12.

Facit

1. 15 ar

—

. Hon kinde att simning passade henne perfekt

. Att hon inte 14t sig stressas av uppmarksamheten

. Paris 2024

. Hon blev den forsta svenska kvinnan med OS-guld i simning

. nej

N =R = =

.ja
3. det star inte i texten

4. ja

. Exempel pé svar: Loppen ar sa jimna att en mycket liten tidsskillnad avgoér vem som vinner.

Man kan forlora guldet pa en nistan osynlig marginal.

. Exempel pa svar: Att hon hallit sig i toppen i néstan tjugo ar, och att det handlar om

disciplin och en &dkta kérlek till idrotten — inte bara om titlar.

. Exempel pa svar: Kroppen blir dldre, nya unga simmare kommer hela tiden och pressen

forsvinner aldrig. Det kraver mer 4n talang att orka sa lange.

Exempel pa svar: Att framgang inte kommer pa en dag, utan krdver tdlamod, mod att

fortsdtta och férmagan att resa sig efter motgangar.

Exempel pa svar: Hon atervande till bassdngen i stéllet for att sluta. Det visar att hon har

stark motivation och inte ger upp.

Exempel pa svar: Talamod, disciplin, kérlek till idrotten, mod att fortsétta (tva av dessa

racker).

Bedom oOppna svar efter innehdll, inte efter exakt formulering.

FOR LARAREN

Texten lampar sig for fordjupade samtal om uthallighet, identitet och hur man hanterar bade framgang

och press 6ver lang tid. Tema: forebilder, motivation och livsval. Inferensfrdgorna 8, 9 och 11 kan

anvandas for att 6va pé att ldsa “mellan raderna”.

Diskussionsfragor

* Vad tror du &r svérast: att nd toppen, eller att stanna kvar dar lange? Motivera.
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* Sjostrom valde att fortsétta tivla efter att ha fatt barn. Vilka tankar véicker det val hos dig?

* Idrottsstjarnor blir ofta forebilder. Vad ar bra och vad kan vara problematiskt med att se upp till
kdnda personer?

* Texten sdger att framgéang byggs pa “tdlamod, mod att fortséitta och formagan att resa sig”.
Haller du med? Finns det andra saker som ar minst lika viktiga?

* Skriv (6 meningar): Beskriv ett mal du har, eller har haft. Vad kravs eller kravdes for att na det,
och vilka hinder motte du pé viagen?

Kallor och faktagranskning

e Wikipedia: Sarah Sjostrom (engelska) - https://en.wikipedia.org/wiki/Sarah_Sjostrom

e Olympics.com: Sarah Sjostrom - https://www.olympics.com/en/athletes/sarah-sjostrom

e World Aquatics: Sarah Sjostrom profil — https://www.worldaquatics.com/athletes/1000553/sarah-sjoestroem/profile
e Olympedia: Sarah Sjostrom - https://www.olympedia.org/athletes/112272

Faktagranskad i juni 2026. Sarah Sjostréom foddes 17 augusti 1993 i Ronninge (Salems kommun), Stockholms lan. Hon vann
sitt férsta internationella guld (100 m fjaril) vid EM 2008 som 14-3ring och blev varldsmastare pd samma distans vid VM i
Rom 2009 som 15-3ring, d3 med vérldsrekord. OS-guld: 100 m fjaril (Rio 2016), 50 m frisim och 100 m frisim (Paris 2024).
Totalt sex OS-medaljer (tre guld, tva silver, ett brons). Hon innehar (2026) varldsrekorden pé’i 50 m frisim, 100 m frisim och
50 m fjaril (Iangbana). Hon &r fortfarande aktiv. I augusti 2025 fick hon sitt forsta barn, en son. Fédelseorten anges i olika
kallor som Ronninge eller Salem - det ar samma plats (Ronninge ligger i Salems kommun).

Berattelser om svenskar - laromedel for svenska som andrasprak. Skapat inom Laromedelsprojektet. Senast uppdaterad
2026-06-12.
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