4 ‘* 'er J

I - .“'k J . |

; L ;
Sebastian Fagerhill har gjort stora framsteg den senaste tiden. Nu ar han med i SOK:s projekt mot OS

2020. FOTO: Hannes Feldin

Sebastians resa gar mot OS 2020

Publicerad: 22 juli 2014

Forfattare: Hannes Feldin

Med hjalp av hart arbete och manga traningspass har Sebastian Fagerhill
gjort en fantastisk resa. Nu vill judokan ta den resan manga steg langre. Med
en plats i SOK:s OS-projekt sakrad faster han nu blicken pa 0S 2020.

Sebastian Fagerhill befinner sig i Polen pa tréaningsléager. Resan med landslaget har fore
det tagit honom till annu en tavling och annu en medalj. | helgen gick han tre matcher
och vann tva, vilket gav honom silvret i den polska tavlingen.

- | och med att jag var seedad etta gick jag vidare utan att ga forsta matchen. Sen
motte jag en kanadensare i andra matchen och det gick bra, men jag var lite
avvaktande i borjan. Jag var oviss pa hur formen var och i semifinalen var jag under stor
del av matchen i underlage, berattar Sebastian.



Men som s& manga ganger férr gav han sig inte. Med 25 sekunder kvar fick
Lindesbergaren in poang pa sin ukrainske motstandare, poang som rackte till seger och
en finalplats. Fyra vilotimmar senare var det dags for finalen. Men Sebastian hade vid
det laget hunnit bérja ma daligt i huvudet och magen, nagot som gjorde att finalen inte
alls gick hans vag. Andraplatsen ar dock inte ndgot som gramer honom.

- Jag ar riktigt n6jd med det har. Det basta var semifinalen mot ukrainaren, dar
lyckades jag vanda underlage aven fast jag var riktigt trott.

Trottare lar han dessutom bli, for direkt efter téavlingen fortsatte landslaget med att dka
pa tréaningslager. Gardagen bjod pa tva pass och idag vantas det bli minst ett till innan
hemresan till Sverige. Val hemma i Lindesberg planerar Sebastian att tvatta lite klader,
packa om resvaskorna och ladda for flyget till Tjeckien pa fredag.

- Jag tavlar dar den kommande helgen. Det ar forst latta viktklasser pa lérdagen, sen
tavlar jag sondag och sen aker vi till ett Olympic Center och trénar i fyra dagar,
forklarar Sebastian.

Blir det nagon vila efter det dventyret da? Nej, nar han kommer hem fran veckan i
Tjeckien tanker Sebastian ladda om for kommande masterskap. Det ar nog en befogad
gissning att den uppladdningen vantas innehalla bade ett och tva traningspass. For ar
det nagot som byggt upp tungviktarens judokarriar och vag mot framgangarna sa ar
det traning.

- Just nu ligger jag pa tolv pass i veckan. Annars ar det mer, men det kommer ocksa bli
mer nu nar det kommer kvaltavlingar. Da blir det en annan inriktning pa tréningen
ocksd, nu har det mest varit att halla igang judon, berattar Sebastian som ar relativt
frigdende i sin traning.

- Jag har hyffsat bra koll. Min aldste bror och tranarna har hjalper mig mycket, det ar
bara att ga till dem om jag behdver nagot. Karin &r den tranare som jag arbetar mest
med nu, jag hade bara Bjorn (Nyberg) innan men sen sa slutade han och da blev det
Karin.

Sebastian far frdgan om hur en normal vecka ser ut for honom. Efter att ha rabblat upp
sju veckodagar med totalt femton traningspass star det klart hur hart han arbetar for
att uppna sina mal. En dag ar dock vigd at nagot helt annat an judomattan, gymmet
eller fysbanan. For Sebastian s& har sdondagen blivit en vilodag.

- Jag har alltid en hel vilodag da jag sover extra lange och ater extra mycket. Det ar bra,
for da ar man laddad till nya veckan pa mandagen, forklarar han.



Att kdmpa sa hart for sin idrott ar sjalvklart kravande. Men Sebastian sjalv ser det som
att det ar en uppoffring som ar nédvandig, dessutom ar ju judo det basta han vet. Fast
ibland hander det att det blir fér mycket och att han stéller en fraga till sig sjalv.

- Vad fan haller jag pa med? Kroppen skriker att man ska ligga hemma. Da &r det bara
att bita ihop for alla pass ska goras, men det &r inte alltid lika kul pa traning.

Det som far honom att kdmpa vidare ar den beléning som vantar. En beldning i form av
alla de medaljer, utmarkelser och priser som nu finns i hans ago.

- Jag har ju flyttat hemifrdn nu och har inte tagit med mig nagot fran mitt familjehem.
Men det som jag samlat pd mig &r mycket. Varje vinst betyder mycket och jag haller
koll pa alla, det ar flickvdnnen som tjatar om att de inte ska sta framme pa koksbordet
haha!

Priserna har blivit alltfler och har under framférallt varen natt en niva som Sebastian
sjalv ar markbart tagen av. Vinsterna och medaljplatserna har avldst varandra och han
har dven fatt tagit emot pris bade pa "Svenska Judogalan” i Géteborg och "Stjarnor pa
Slottet” i Orebro.

Forklaringen till de plotsliga och enorma framgangarna ar inte helt latta att peka ut.
Nagot som han sjalv tror hjalpt till &r den langa férsdsong han hade under vintern.
Normalt sett har Sebastian aldrig ndgot stopp i sdsongen, men efter VM i oktober forra
aret tavlade han bara en gang fore mars. Den pausen gjorde att han kunde trana upp
sig pa ett helt annat satt

- Sen vann jag den dar tavlingen i Tyskland som tredje svensk i historien. D& kande
jag "vad har jag gjort for ndgonting, jag maste ha gjort ndgot galet”. Eller inte galet pa
det sattet, men jag kollade med Karin vad vi hade &ndrat pa for vi hade haft snarlika
upplagg mot tidigare.

Det som duon kom fram till var att han hade férbattrat kosten och bérjat med rakare
tréningspass. Nu har han fortsatt pad den inslagna vagen, med fortsatt goda resultat
som foljd. Silvermedaljen i Polen hoppas han nu fa félja upp nar han laddar for tavlingen
i Tjeckien kommande helg. Dar kommer nasta dimension av proffslivet, de manga och
langa resorna.

Under varen har Sebastian hunnit med tavlingar i Tyskland, Rumanien, Litauen och
Osterrike fér att néamna nagra av landerna. 19-aringen beréattar att han ser och upplever
mycket som manga andra aldrig far chansen till och varje resa blir som ett dventyr. Men
att vara 100-120 dagar om aret ute pa resande fot i Europa blir sjalvklart krévande.



- Man kanner ju att gud vad roligt det ar att resa och flyga och bo hotell och allt sant
som andra inte far géra. Men nar man gor det hela tiden sa blir det jobbigt psykiskt,
sager Sebastian som alltid har en sak han ser extra mycket fram emot.

- Den basta kanslan ar den efter ett stenhart tréningslager. Hemresan till Sverige ar det
basta som finns, for da far man vila.

Totalt har det blivit sju ar av judoutévande for Sebastian Fagerhill. Sporten fangade
hans intresse vid 13-arsaldern och sedan dess har han och han brdder varit en frekvent
syn pa judomattan. | host fyller Sebastian 20 och hans ar i juniorklassen gar mot sitt
slut. Det innebéar samtidigt att han pa allvar kan borja den riktiga satsningen.

| samband med varen skolavslutning besokte han idrottscentret Boson. SOK hade bjudit
in till att gora tester for att komma med i projekt med ekonomiskt stéd mot OS i Tokyo
2020. Sebastians narvaro gjorde att han missade sin studentdag, men med facit i hand
ar han ndjd med det beslutet.

- Jag fick besked for tva veckor sedan att jag klarade det och kom med i projektet,
sager han och berattar om sitt stora mal.

- Mitt mal &r ju OS ar 2020 och att vara helt klar. Da vill man helst ha legat uppe pa
toppen i fyra ar och kdnna att man har ndgot dar att géra.

Med den satsningen framfor sig kravs det nu ett dnnu hardare arbete. Men det ar pa
manga satt ett arbete som inte ar férenat med hans matcher pa mattan eller
traningspass i gymmet. Den har gangen handlar det om att finna sponsorer som vill
investera i Sebastians projekt.

- Det &r svart pa den platsen man bor pa nu. Med tanke pa att de flesta vill sponsra
foreningar och inte personer, sdger Sebastian och passar pa att lyfta fram sin
moderklubb.

- Frovi Judo ger ju ett enormt stéd, jag tror inte det &r ndgon annan klubb som goér det
ekonomiskt. Och foraldrarna sponsrar alldeles for mycket ibland. Sa det ar dem och
Fréovi Judo som jag har allt att tacka for.

Framgang féder framgang och nar Sebastian nu fatt en plats i SOK:s OS-projekt ar det
ett resultat av manga ars arbete. Att nd fram till Tokyo 2020 ar en 1dng vag att ga. Men
Sebastian har redan gatt Iangt och han ar dessutom beredd pa att ga annu langre.

En vanlig traningsvecka for Sebastian:
Mandag:
morgon - fysbana eller gymmet



kvall - matchtraning och tekniktraning
Tisdag:

morgon - judotraning
eftermiddag - matchtraning
Onsdag:

morgon - gymmet
eftermiddag - fysbana eller gymmet
kvall - tekniktraning
Torsdag:

morgon - gymmet
eftermiddag - styrka

kvall - blandad traning
Fredag:

morgon - fysbana
eftermiddag - gymmet
kvall - matchtraning
Lordag:

morgon - kroppsfys

kvall - gymmet

Séndag:

vila
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