IDROTT OCH FOREBILDER

”Jag tycker om att vara idrottare” — en morgon

med Sarah Sjostrom

Intervjun

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

Det dr en ljus morgon i juni 2026. I en simhall i Stockholm har Sarah Sjostrom just avslutat sitt
morgonpass.

Reportern: Hej Sarah! Du har trénat sedan tidigt i morse. Hur ser en vanlig traningsvecka ut?

Sarah: Jag simmar varje morgon fran méndag till 16rdag, och tvé eftermiddagar i veckan simmar
jag en gang till. Dessutom tranar jag styrka pa gym ungefér tre ganger i veckan. Jag réknar faktiskt

aldrig hur manga timmar det blir - jag tinker mer pa vad varje pass ska ge.
Reportern: Du ir specialist pa korta, snabba lopp. Vad kréavs for att vara s snabb?

Sarah: Allt maste sitta: starten, tekniken och kraften. Ett lopp pa 50 meter dr 6ver pa lite mer dn 23
sekunder, sa det finns ingen tid for misstag. Darfor simmar jag ofta korta strackor i mycket hog fart

pa trdningen.
Reportern: Du har tre OS-guld. Berétta om det forsta.
Sarah: Det kom i Rio 2016, pa 100 meter fjirilsim. Jag hade véntat lange, eftersom jag var med i

mitt forsta OS redan 2008. Nar jag adntligen vann blev jag den forsta svenska kvinnan med ett OS-
guld i simning.
Reportern: I Paris 2024 vann du tva guld — men det ségs att du forst inte ville simma 100 meter

frisim. Stammer det?

Sarah: Ja, det ar faktiskt sant! Efter den forsta tavlingsdagen sa jag till min trdnare att jag ville vila
och satsa allt pa 50 meter. Men han sa nej — jag skulle stélla upp och se vad jag kunde gora. Jag
vann med 13 hundradelar. Det var helt otroligt. Nagra dagar senare vann jag loppet pd 50 meter
frisim ocksa.

Reportern: Karridren har inte bara varit guld. Vad hiande fére OS i Tokyo?

Sarah: I februari 2021 halkade jag pa isen i Stockholm och brét armbégen. Jag opererades och
kunde inte trina som vanligt. Anda tog jag silver pd 50 meter frisim i Tokyo samma sommar. Det

silvret kdndes som ett guld for mig, eftersom forberedelserna hade varit sa svara.
Reportern: I augusti 2025 foddes din son Adrian. Hur var det att komma tillbaka?

Sarah: Redan sex veckor efter fodseln var jag tillbaka i vattnet. I april 2026 tavlade jag for forsta
gangen som mamma, har i Stockholm. Jag simmade 50 meter frisim pa 24,36 och kom tvaa. Jag blir
béttre for varje dag.
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Reportern: Vad driver dig efter nistan tjugo ar i toppen?

Sarah: Jag tycker helt enkelt om att vara idrottare. D4 4r det inget problem att halla motivationen

och fortsatta utvecklas. Nu ser jag fram emot EM i sommar.

Reportern: Tack, Sarah — och lycka till!

Sarah: Tack sd mycket! Nu véntar frukost — och kanske en bit choklad.

Ordlista

ORD

ett pass

en specialist
sitta (om teknik)
en hundradel
stalla upp
halka

en armbage
opereras

en forberedelse
en fodsel
motivation

utvecklas

FORKLARING

ett traningstillfalle, till exempel en morgon i bassdngen
en person som ar mycket bra pa en sérskild sak
fungera perfekt (“allt maste sitta”)

en hundradels sekund, en mycket kort tid

valja att vara med i en tévling

tappa balansen pa nagot halt, till exempel is

leden mitt pa armen

fa en skada lagad av ldkare pa sjukhus

det man go6r innan nagot viktigt, till exempel trdning fore en tivling
nér ett barn kommer till varlden

viljan och lusten att fortsatta med nagot

bli battre steg for steg
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Lasforstdelsefrdgor

1. Hur ofta tranar Sarah styrka pa gym?

1. Varje morgon
2. Cirka tre pass i veckan
3. Bara fore stora tavlingar

2. Varfor simmar Sarah ofta korta strackor i hog fart pa traningen?

1. Hennes lopp é&r sa korta att inget far ga fel
2. Hon tycker att langa pass &r trakiga
3. Tranaren vill att hon ska spara energi

3. Varfor hade Sarah véntat ldnge pa sitt forsta OS-guld?

1. Hon hade tavlat i OS i atta ar utan att vinna guld
2. Hon borjade simma sent i livet
3. Hon var avstdngd fran flera OS

4. Vad ville Sarah gora efter den forsta tédvlingsdagen i Paris?

1. Tréna dnnu hardare infér 100 meter frisim
2. Resa hem till Sverige direkt
3. Vila och lagga all kraft pa 50 meter

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

1. Sarah riknar noga hur manga timmar hon trénar varje vecka.

2. Hon brot armbégen nér hon halkade pa isen.

3. Hon vann guld pa 50 meter frisim i Tokyo.

4. Hennes tranare heter Johan.

5. Det dr6jde mindre 4n tvd manader efter fodseln innan hon simmade igen.

6. Med hur liten marginal vann Sarah 100 meter frisim i Paris? (Oppen fraga)
7. Varfor kdndes silvret i Tokyo “som ett guld” for Sarah? (6ppen fraga)

8. Sarahs tranare sa nej nir hon ville hoppa 6ver 100 meter frisim i Paris. Vad kan vi ldra oss av den

berittelsen? (inferensfriga)

9. Sarah séger att hon aldrig rdknar trdningstimmarna utan tanker pa “vad varje pass ska ge”. Vad

tror du att hon menar? (inferensfriga)
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Facit

. Cirka tre pass i veckan
. Hennes lopp ér sa korta att inget far ga fel
. Hon hade tévlat i OS i atta ar utan att vinna guld

. Vila och légga all kraft pa 50 meter

gl oes

. nej

.ja

W N R == =

. nej (hon tog silver)
4. det star inte i texten
5.ja
6. Exempel pa svar: Med 13 hundradelar (av en sekund).

7. Exempel pa svar: Forberedelserna hade varit mycket svéra eftersom hon hade brutit

armbédgen, sa silvret kindes som en stor seger.

8. Exempel pa svar: Att man ibland ska vaga férsoka dven ndr man tvivlar — man vet inte vad

man klarar forrdn man provar.

9. Exempel pa svar: Att kvaliteten pa traningen ar viktigare 4n méngden. Hon tranar med ett

tydligt mal for varje pass i stéllet for att bara samla timmar.

Bedom oOppna svar efter innehdll, inte efter exakt formulering.

FOR LARAREN

Las gérna intervjun som rolldsning i par: en elev dr reportern, en dr Sarah. Texten véxlar mellan presens
(trdningsvardagen nu) och preteritum/pluskvamperfekt (karridren: “vann”, “hade véntat”) — passar for
att 6va tempusvéxling i berattande svar. Tema: vardagsrutiner, motgangar och motivation. Fragorna 8

och 9 ovar att ldsa mellan raderna.

Diskussionsfragor

e Sarah har tydliga rutiner: samma traningstider nédstan varje dag. Hjdlper rutiner dig i din

vardag? Hur?

* Hon ville hoppa 6ver ett lopp, men trdnaren overtalade henne — och hon vann. Néar ar det bra att

lyssna pa andra, och nér ska man lita pa sig sjalv?
 Sarah séger att ett silver kan kidnnas som ett guld. Kan en andraplats vara en seger? Ge exempel.
* Vad tror du &r svarast med att komma tillbaka till elitidrott efter att ha fatt barn?

e Skriv (5 meningar): Skriv om en gang da du forsokte nagot fast du tvivlade pa dig sjalv. Vad
héande, och vad larde du dig?
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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 Sjostrom foddes 17 augusti 1993 i Roénninge (Salems kommun), Stockholms [an. Hon vann
sitt forsta internationella guld (100 m fjaril) vid EM 2008 som 14-3ring och blev varldsmastare pa samma distans vid VM i
Rom 2009 som 15-3ring, d& 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 p& 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. Fodelseorten anges i olika
kallor som Roénninge eller Salem - det ar samma plats (Rénninge ligger i Salems kommun).

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