IDROTT OCH FOREBILDER

Virldens snabbaste vardag — en lang intervju med

Sarah Sjostrom

Intervjun

Intervjun dr skriven for det hdr ldromedlet. Svaren bygger pd sddant Sarah Sjostrom har sagt och gjort

pd riktigt — i intervjuer, i tdvlingar och i sociala medier.

Det dr en ljus morgon i juni 2026. I en simhall i Stockholm har Sarah Sjostrom just klivit upp ur

bassdngen efter dagens forsta pass. Hon torkar haret med en handduk och sdtter sig vid bassdngkanten.

Reportern: Hej Sarah, och tack for att du tar dig tid direkt efter trdningen! Hur ser en vanlig

traningsvecka ut for dig?

Sarah: Jag simmar varje morgon fran mandag till I6rdag, och tva eftermiddagar i veckan simmar
jag ett extra pass. Utover det tranar jag pa land ungefar tre ganger i veckan — styrka pa gym, men
jag har ocksa borjat med pilates for att ta hand om kroppen. Jag rdknar faktiskt aldrig hur manga
timmar det blir. For mig &r det viktigare vad varje pass ska ge dn hur langt det r.

Reportern: Dina lopp ar 6ver pa under en minut — ibland pa drygt 23 sekunder. Hur trdnar man for

nagot sa kort?

Sarah: Allt maste sitta: starten, tekniken och kraften. Pa ett sprintlopp finns ingen tid att ratta till
misstag. Darfor simmar jag ofta mycket korta stréckor i tavlingsfart pa traningen. Det handlar inte

bara om muskler, utan minst lika mycket om kinslan i vattnet.
Reportern: Du slog igenom extremt tidigt. Hur minns du den tiden?

Sarah: Det gick fort! Jag vann EM-guld pa 100 meter fjérilsim 2008, nir jag var 14 ar, och aret
darpa blev jag varldsmastare i Rom som 15-aring — med vérldsrekord dessutom. Jag tror inte att jag
riktigt forstod hur stort det var. Jag var ung och tévlade framfor allt for att det var roligt, och det

skyddade mig nog fran pressen.
Reportern: Sedan fick du 4ndéa vénta lange pa det olympiska guldet.

Sarah: Ja, jag var med i mitt forsta OS redan 2008, men det drdjde till Rio 2016 innan jag vann.
Det blev guld och varldsrekord pa 100 meter fjarilsim, och jag blev den forsta svenska kvinnan

nagonsin med ett OS-guld i simning. Den kvillen glommer jag aldrig.
Reportern: Vagen till Tokyo blev daremot allt annat dn enkel.

Sarah: Det kan man siga. I februari 2021 halkade jag pa isen i Stockholm och brét armbagen. Jag
opererades och kunde inte trina som vanligt pa flera manader. Anda lyckades jag ta silver pa 50
meter frisim i Tokyo samma sommar. Det silvret kdndes faktiskt som ett guld for mig, eftersom

forberedelserna hade varit sa daliga.
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Reportern: I Paris 2024 kom revanschen — tva guld. Men det ar val sant att du forst inte ens ville
simma 100 meter frisim?

Sarah: Helt sant! Min plan var att satsa allt pd 50 meter. Efter den forsta tavlingsdagen sa jag till
min trénare att hundringen inte var nagot for mig och att jag ville vila. Men han vigrade — jag skulle
stilla upp och se vad jag kunde gora, oavsett resultat. Jag vann finalen med 13 hundradelar. Jag
kunde knappt tro att det var sant. Nigra dagar senare vann jag 50 meter frisim ocksa, och efterat sa
jag att jag aldrig mer behover bevisa nagot pa 100 meter. I framtiden satsar jag pa de korta

sprintloppen.
Reportern: Du har fortfarande tre varldsrekord. Vilka &r du mest stolt 6ver?

Sarah: De har alla sin historia. Rekordet pa 50 meter fjarilsim satte jag i Boras redan 2014, och
tiden pa 100 meter frisim kommer fran VM i Budapest 2017. Det fiarskaste ar 50 meter frisim: 23,61
fran VM i Fukuoka 2023, da jag var 29 ar. Att jag simmade som snabbast i den aldern visar att man
inte ska sétta granser for sig sjalv.

Reportern: I augusti 2025 féddes din son Adrian. Hur har comebacken varit?

Sarah: Bara sex veckor efter fodseln var jag tillbaka i vattnet — jag skrev ungefiar “mamma ar
tillbaka” nér jag visade det. I april 2026 tavlade jag sedan for forsta gadngen som mamma, hér i
Stockholm. Jag simmade 50 meter frisim pa 24,36 och kom tvaa. Jag ar inte i toppform &n, men jag

kdnner mig battre for varje dag, och i sommar viantar EM.
Reportern: Sista fragan: vad driver dig, efter néstan tjugo ar i véarldstoppen?

Sarah: Jag tycker helt enkelt om att vara idrottare. D4 dr det inget problem att halla motivationen
och fortsétta utvecklas. Och sa unnar jag mig det goda i livet ocksa — efter en hard vecka kan det bli
pizza eller choklad. Eller bada!

Reportern: Tack, Sarah — vi ses vid bassdngkanten i sommar!

Sarah: Tack sjalv! Nu vantar frukost, och sedan ett gympass.

Ordlista
ORD FORKLARING
ett pass ett traningstillfille
pilates en lugn traningsform for styrka och rorlighet
ett sprintlopp ett mycket kort och snabbt lopp
tavlingsfart samma hoga fart som i en riktig tivling
sla igenom plotsligt bli kdnd och framgangsrik
en press krav och forvintningar som kan kdnnas tunga
en armbage leden mitt pa armen
en revansch en ny chans att lyckas efter en motgang
vagra bestdmt sidga nej
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ORD

oavsett

farsk

satta granser
en comeback
toppform

unna sig

FORKLARING

utan att det spelar ndgon roll (“oavsett resultat”)
ny, som inte dr gammal

Man maste kunna sétta granser och séiga nej ibland.
en aterkomst efter en paus

nér kroppen &r som allra starkast och snabbast

ge sig sjalv ndgot gott
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Lasforstdelsefrdgor

1. Vad éar viktigast for Sarah nar det géller tradningen?

1. Att samla sa manga timmar som mojligt
2. Att varje pass har ett tydligt syfte
3. Att alltid tréna langre dn konkurrenterna

2. Varfor simmar hon ofta mycket korta strackor i tavlingsfart?

1. I ett sprintlopp finns inget utrymme att rétta till fel
2. Hon orkar inte simma langa strackor
3. Bassédngen i Stockholm é&r for kort for langa pass

3. Vad tror Sarah skyddade henne fran pressen nir hon var ung méstare?

1. Att hennes trdnare gomde alla tidningar
2. Att gladjen i att tdvla var viktigare for henne an resultaten
3. Att ingen i Sverige kédnde till henne

4. Varfor kandes silvret i Tokyo “som ett guld”?

1. Hon hade haft mycket daliga forberedelser efter en skada
2. Det var hennes allra forsta OS-medalj
3. Hon hade aldrig tidigare simmat 50 meter frisim

5. Vad var Sarahs ursprungliga plan infor Paris 2024?

1. Att lagga all kraft pa det kortaste loppet
2. Att simma sd manga grenar som mojligt
3. Att bara simma lagkapper

6. Vad menar Sarah med att man “inte ska sitta granser for sig sjalv”’?

1. Att man inte ska bestdmma i forvdg vad som ar omojligt
2. Att man aldrig ska folja regler i idrott
3. Att man ska trdna utan vilodagar

7. Stammer pastaendena med texten? Svara ja, nej eller det star inte i texten.

1. Sarah vann sitt forsta VM-guld som tonaring.
2. Hon vann guld pa 100 meter fjérilsim i Tokyo.
3. Hennes nyaste virldsrekord satte hon ar 2023.
4. Hennes tranare har sjalv tavlat i OS.

5. Hon vann tavlingen i Stockholm i april 2026.

8. Vilken roll spelade Sarahs trénare for guldet pa 100 meter frisim i Paris? Forklara med egna ord.
(6ppen fraga)
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9. Sarah séger att sprint “inte bara handlar om muskler, utan minst lika mycket om kanslan i

vattnet”. Vad tror du att hon menar?

10. P4 flera stéllen i intervjun visar Sarah hur hon vinder motgangar till ndgot positivt. Ge tva

exempel ur texten.

11. Vad séger intervjun, direkt och mellan raderna, om varfor Sarah har kunnat stanna i

varldstoppen i nistan tjugo ar?

Diskussionsfragor

* Sarah riknar inte trédningstimmar utan fokuserar pa kvalitet. Gar hennes tdnkande att anvanda

pa sprakstudier? Hur skulle det se ut?

* Hennes trinare sa nej nir hon ville hoppa 6ver ett lopp — och hon vann. Var gir grinsen mellan

att pusha nagon och att pressa nagon for hart?

* Sarah gjorde comeback som elitidrottare ett halvar efter att hon fott barn. Vilka méjligheter och

svarigheter tror du att idrottare som blir fordldrar moter?

* Hon satte sitt senaste varldsrekord vid 29 ars alder och séger att man inte ska sétta granser for

sig sjalv. Finns det aldersgranser i huvudet som ménniskor sitter i onédan? Ge exempel.

* Vad tror du betyder mest for langvarig framgang: talang, hart arbete eller gladje i det man gor?

Motivera.

* Skriv (6 meningar): Skriv om en motgang som du eller ndgon du kénner har vént till ndgot
positivt. Vad hiande, hur kidndes det, och vad blev resultatet?
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