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Orientering &r av tradition en sport dar manga skaffar sig en hog utbild-
ning. Sara Eskilsson, 21, knackar pa porten till landslaget - samtidigt
som hon laser pa Kungliga Tekniska Hégskolan. Pa natverket Team
Campus Sweden ser man till elitidrottarens hela livssituation. Kartlagg-
ningen sker med hjalp av fragebatteriet Tuba.

anvedens idrottsplats:

Hettan far luften att dallra och for-

vandlar den djupa sandkratern till en
masugn. Det beh6vs inte mycket fantasi for
att frammana bilden av ett okenlandskap
dér gamarna kretsar olycksbadande ovanfor
nagra utmattade stackares slokande huvu-
den. P4 en skylt star det "Hanvedens vat-
tenskyddsomréde”. Ett skimt? Den stekheta
sanden ér fylld av spar fran crossmotorcyk-
lar. Lite lingre ned sladdar en traktor upp
kruttorra dammoln p4 idrottsplatsens grus-
plan. Sara Eskilsson sétter ned sin halvfyllda
vattenflaska.

- Jag svettas inte extremt mycket sa vattnet
ska nog riacka. Det ar ocksa viktigt att ldra sig
springa i virme.

Hon drar ett startstreck i marken med
skon och beger sig ned f6r de 6kenliknande
sanddynerna. Dyker snart upp som en liten
prick som pressar sig upp for det branta
sandtaget for att sedan forsvinna ur synhall.
Efter ndgra minuter kommer Sara in f6r den
forsta pausen. Andfadd kollar hon snabbt
pulsklockan. En medeldlders man med
gangstavar och en annan med solglasogon
och kulmage passerar i lopsparet bredvid. De
hade férmodligen drabbats av hjértinfarkt
i hettan om de hade fatt genomlida Saras
fakirpass.

Utan trinare
Nér Sara passerar strecket efter den sista
intervallen slanger hon sig ned pa kni med
en hiftig andhamtning.

- A fy fan! Det ir si olika fran gang till
gang hur sanden 4r. I dag var den mjuk och
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dé puttar man liksom bara undan den med
skorna. Har det regnat sa gar det snabbare.
Det kan diffa upp till en minut beroende pa
hur sanden ér. Nér det 4r sa har mjukt blir
det jobbigare mentalt. Ju mer man tar i, desto
mer skuffar man undan sand, siger hon dé
andningen har dtergatt till det normala.

Det dr dags for ndgra minuters nedvarv-
ning i16pspéret. D4 Sara dyker upp pa parke-
ringsplatsen byter hon skor och tar en tugga
pa ett gront dpple. Ytterligare ett tranings-
pass i Sara Eskilssons vardag ér till d4nda.
Jag tanker att ingen skulle ha en aning om
hon valde att hoppa Gver ett pass nér det tar
emot. Ndgon tranare som 4r dar och pushar
med glada tillrop har hon inte. Hennes forre
tranare flyttade till Shanghai. Nu 4ar han
tillbaka, men fungerar i dag mer som ett
bollplank. Det 4r Sara Eskilssons egen inre
drivkraft som tar henne till sandgropen i alla
vider.

Rétt balans

Sara forklarar att hon aldrig varit rddd for
att ta ut sig maximalt. En egenskap som hon
forvisso kanske delar med i stort sett alla
uthallighetsidrottare pa elitnivd. Tidigare
hade hon ofta problem med att hon gick ut
f6r hért i borjan av tivlingarna vilket rende-
rade i mindre behagliga mjolksyrachocker.
Men det goda har de vagade taktiska upplig-
gen fort med sig att Sara i dag 4r en l6pare
som bemistrar hoga laktathalter utan att
vika ned sig. Nér hon testades pa Boson kla-
rade hon av att springa i fyra minuter med en
laktatméngd som de flesta endast klarar av i
30 sekunder med tempot nagorlunda intakt.

e TR

IDROTT & KUNSKAP NR 4-2010 47



Men det giller trots allt att lira kdnna vilka
farter den egna kroppen klarar av, att hitta
den rétta balansen i l6pningen.

Nu ér det inte bara i 16pningen som det
géller att finna den ritta balansen. En kanske
annu storre utmaning dr konsten att balan-
sera alla de pusselbitar som sammantaget
brukar kallas livet. For Sara innebdr det
exempelvis studier pd Kungliga Tekniska
Hogskolan med inriktning pa design-och
produktframtagning.

— Man kan séga att det
ar typ maskinteknik. Vi
lar oss att ga fran idé till
fardiga produkter som ar
tekniskt avancerade.

Plugga pa pendeln

Nir undervisningen
borjar 8,15 stiller Sara
vickarklockan pa 06.00.
Borjar  lektionen 10.00
brukar det bli ett styrke-
pass innan. Restiden fran
dorr till dorr dr en timma
och tjugo minuter enkel
vdg och bestir av buss,
pendeltdg och slutligen
tunnelbana. Sammanlagd
restid blir med andra ord
tva timmar och fyrtio
minuter.

—Dettaren delavdagen,
det gor det. Men man kan
utnyttja tiden till att lasa.
Antingen viljer jag att
plugga en halvtimma pa
pendeln, eller si ser jag
till att fa min lugna stund
péa dagen - om det inte ar
négon tentaperiod. Jag ser
inte pendlandet som nagot
problem, det 4r inget jag gramer mig Gver.

Nir vi ses behéver inte Sara tinka pa att
passa nigot pendeltdg. Sommarlovet har
borjat och med det mer tid for traning. Och
ar man sin egen tranare sa giller det att tinka
bade kort-och langsiktigt. Konkret innebar
det dels en drsplanering bestaende av viktiga
tavlingar, maltavlingar, uppbyggnads- och
toppningsperioder. Dels en detaljerad dag-
for dag plan. En plan B finns ocksé ofta i
bakfickan om négot skulle strula. Att fa en
rytm med trining och somn ar nagot som
Sara vérderar hogt.

- P4 vintern gar jag upp 03.30 en ging i

48 IDROTT & KUNSKAP NR 4-2010

r T il

PORTRATTET

veckan for att dta frukost. Sedan sover jag i
tva timmar till och kor ett l6ppass vid 06.30.
Jag forsoker att inte vinda pa dygnet, dven
pé helgerna. Men tillvaron som student ar
anda ganska flexibel, det ar inte alla dagar jag
behover aka in pa lektioner utan kan plugga
hemifrén.

I&K: Men du foljer likviil ett strikt schema
savil pa hogskolan som inom orienteringen.
Finns det saker som du tvingas prioritera
bort for att fa allt att ga ihop?

L ST gl S
Sara Eskilsson pa Hanvedens idrottsplats.

- Umginget med vinner ar nagot som
hamnar sekundirt p& prioriteringslistan.
Men jag kdnner 4nda att jag har ett umgénge
i bade skolan och klubben, dven om jag fak-
tiskt dr den enda elitsatsande tjejen i Haninge
Orienteringsklubb?

I&K: Hinder det att du kinner du dig
ensam i din satsning?

- Nej jag ar ju ocksa med i nitverket Sport
Campus Sweden dér man tréffar andra idrot-
tare nagra ganger per ar. Vi far aven tillgang
till olika experter vid behov. Jag triffar till
exempel Djurgarden Hockeys naprapat Kris-
tian Schumacher som hjalper mig med styr-

ketrdningen en gang i manaden. Och s har
vidven varit pa ett traningsldger i Spanien for
alla uthallighetsidrottare i natverket. Men pa
lite langre sikt bér man kanske dnda ha en
tranare, vi far se vad som hander i framtiden.

Tuba-modellen

Teknik, taktik och styrka i all 4ra - det finns
andra komponenter i en elitidrottares till-
varo. Saker utanfor idrottens virld som har
betydelse bade for hur man mar och pre-
sterar. Anita Kihlman ar
livsstilscoach pa Sport
Campus Sweden.

- Min uppgift ar att ta
hand om de ” energitju-
var” som finns i idrottar-
nas liv sa att de kan spara
sina krafter tills de verk-
ligen behovs. OS-guld-
medaljoren i curling, Peja
Lindholm, sa en gang att
om det finns 500 punkter
av betydelse for presta-
tionsférmagan sa 4r 150 av
dem idrottsrelaterade. Det
ar de 350 andra som jag
forsoker hjdlpa till med,
sdger Anita Kihlman da vi
ses pa kontoret vid Han-
denterminalen i samband
med att hon ska triaffa Sara
Eskilsson for ett uppfolj-
ningssamtal.  Samtalen
ar strukturerade utifran
Tuba-modellen som ar ett
verktyg for att skapa en
oversiktsbild 6ver mén-
niskors livssituation och
for att fa vardagen att ga
ihop. Totalt finns 60 eliti-
drottare i Sport Campus
Swedens nidtverk. Samtliga fir forst en
genomgang av testet innan de genomfor det.
Efter cirka ett ar ar det dags for ett uppfol-
jande samtal och i dag stér alltsa Sara Eskils-
son pa tur.

- Man kan sdga att det 4r ett livsstilssam-
tal. Skulle jag uppticka nédgot problem som
kréaver en specifik vardinsats, som anorexia
till exempel, sa far jag slussa idrottaren
vidare till en lamplig vardaktor. Sjalv ér jag
arbetsterapeut och ldrare i botten. De flesta
jag moter tycker att det kdnns bra att reflek-
tera 6ver saker som i manga fall ingen har
frégat dem om tidigare. 15K
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Uppfoljningssamtal enligt Tuba-modellen

Det ar dags att sitta igdng med upp-
foljningssamtalet. Bdde Sara Eskils-
son och Anita Kihlman har godkint att
Idrott&Kunskap far nirvara under deras
traff. Nedan redovisar vi ett kortare utdrag
ur samtalet:

Anita Kihlman: Sara, hur har du det
med s6mnen?

Sara: Bra.

Anita: Vad innebdr det?

Sara: Mitt schema varierar ju ratt mycket
sd jag forsoker hitta en bra sovrytm och for
det mesta far jag ocksa ritt antal timmar.

Anita: Vad dr ritt antal timmar for dig?

Sara: Mer 4n atta timmar. Fir jag inte
det s brukar jag bli trétt och ibland bérja
bloda nésblod.

Anita: Vad bra att du sover tillrickligt.
Sover man mindre dn sju timmar per dygn
sd okar risken for sjukdom med upp till
tre ganger. Hur fungerar det med mdltider
och viitska for dig?

Sara: Jag dter och dricker bra. Men det ar
mycket pysslande for att fa det att fungera.
Jag tar med mig smorgasar eller matldda
till skolan, men dér finns det inget kylskap.
I borjan tyckte jag att det var lite konstigt.
Nu har jag 4ndd med mig mat varje dag,
men det kdnns dnda sa dar faktiskt.

Anita: Kan du beskriva hur din identitet
ser ut?

Sara: Det 4r négot jag brukar fundera
ofta 6ver. Jag har alltid varit imponerad av
elitidrottare och har dérfér stillt mig sjélv
fragan: gor jag allt detta for att jag vill bli
identifierad som en idrottare eller for att jag
sjalv verkligen vill? Till slut kom jag fram
till att jag gor det for att jag verkligen vill.

Anita: Vad klokt av dig. Jag har triffat
de som upplever en identitetskris. Om jag
inte skulle vara en elitidrottare, vem skulle
jag vara daz, fragar de sig.

Sara: Jag hade problem med det dar ett
tag. Tidigare kunde min sjilvkédnsla vara
kopplad till hur jag presterade. Nu vet jag
att jag har ett viarde oavsett vad jag preste-
rar.

Anita: Men i dag skulle du alltsi
beskriva din sjilvkdinsla som god?

Sara: Ja, den har blivit mycket battre dven
om det finns dagar da den dippar. Men det
dér med sjalvkinsla dr nog nagot som jag
alltid kommer att fa jobba med.

Anita: Vid vart forra samtal var du inte
helt tillfreds med din studiesituation. Hur
tycker du att den ser ut i dag?

Sara: De forsta dren pé Teknis var tunga.
Studietakten var hog och jag hade da inte

riktigt kommit in i pluggtillvaron. Man
kan bli vildigt anonym pa ett universitet
om man till exempel inte engagerar sig i
karverksamheten. Men nu fungerar allt
mycket béttre. Att ga ned i studietakt har
betytt mycket.

Anita: Hur ser du pa din fortsatta stu-
dietid?

Sara: Jag har last i fyra &r nu och har tva
ar kvar. Det kidnns lagom langt. Nu trivs
jag med att studera, men man kommer inte
ifran att det blir stressigt under tentaperio-
derna.

Anita: Kinner du att du har stod for din
elitsatsning fran Haninge orienterings-
klubb?

Sara: Jag 4r med pa vissa gemensamma
traningar dven om klubben framst dr en
breddklubb. Eftersom jag 4r den enda tjejen
som elitsatsar i klubben sa vet jag sjilv att
det kan vara viktigt med forebilder f6r de
yngre orienterarna. Jag kinner en tillhorig-
het med klubben och har en del vinner dir.

Anita: Men kinner du att du far stod
fran klubben? Tror dom pa dig?

Sara: Ja, det tycker jag absolut. Men med
tanke pd klubbens inriktning mot bredd-
verksamheten s far jag dnda kanske fun-
dera pa ett klubbyte nagon géng i framtiden.
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Sa fungerar Tubatestet

Varje sektor har ett namn som syns pa
bilden. Sektorerna &r i sin tur indelade
i mindre delar dar varje del innehaller
ett specifikt frageomrade. Idrottaren
bestammer sjalv ska bli helt gront utan
nagra kommentarer, eller inte.

Gron farg innebar att utévaren, i detta
fall Sara, bedémer omradet som till-
fredsstallande for henne. Fragetecken
skrivs nar det dr nagot som kan fungera
som en paminnelse.

Vita falt blir det nar nagot inte ar okay
enligt den aktive sjalv. Han eller hon far
sedan sin egen cirkelbild ihop med en
medféljande text som férklarar even-
tuella markeringar. En text som inne-
haller saval individens styrkor samt
vad man 6nskar férandra - och hur.
Anita Kihlman kan har konstatera att
Sara Eskilssons cirkelbild hor till de
gronaste bland Sport Campus Swe-
dens idrottare.
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