Sofia Hjern: "Drommen dr att komma till A-landslaget”

Nar det inte finns nagot att trana infor gdller det att hitta motivationen till att fortsatta.
Att forsoka lura hjarnan ar en. Att gora nagonting annat an att bara trana fotboll ar en. Att
aterigen fa dra pa sig landslagstréjan efter F19-debuten i La Manga dr en annan.

Sofia Hjern tar plats pa den Ostra laktaren, precis 6ver IFK dams omkladningsrum.

| dag ar hon forst men inte langt efter borjar hennes lagkamrater trilla in en efter en.

Om 40 minuter borjar ytterligare en traning mitt i en férsasong som aldrig verkar ta slut.

—Den hér tiden har varit ganska seg eftersom vi inte haft ndgonting att trana for eller nagot
att strdva emot. Det svaraste har varit att vi inte vetat nar vi far borja — vi har bara gatt och
vantat pa ett beslut nar vi kan borja spela matcher, sager Sofia.

En frustrerande kansla blandad med vetskapen om att det inte dr nagot annat att géra an
att vanta.

IFK hann med fem matcher innan det ofrivilliga uppehallet. Sofia beskriver de som bra
matcher med bra tempo, ndgot som ocksa syntes och marktes pa traningarna.

—Vi hade bra energi och det kdndes valdigt positivt. Nar spridningen kom hade vi en liten
dipp och det tror jag att det varit i manga lag, att man tappar motivationen lite och allting
som hant har ju paverkat alla mentalt ocksa — da gar det ut over fotbollen. Nu har vi kommit
upp igen och ligger pa en hog niva. Det har gatt lite upp och ner men det ar skont och
hoppas att det borjar snart.

| laget har de pratat en del om motivationen och kanslan kring situationen som uppstatt och
fortgatt. Tillsammans har de forsokt att halla humoret och huvudet uppe.

-Vi har tuggat pa och kort pa for att gora det basta pa traningarna. Jag har sjalv forsokt att
tanka att vi snart ska spela matcher.

Lite som att forséka lura hjarnan?

—Ja, precis. Nagon gang kommer det dra igang och da vill man vara sa redo man kan.

Traningslagret pa den spanska solkusten byttes ut mot den betydligt narmare Sorsjon
utanfér Norrkoping.

—Vi hade en dag dar vi korde héghdjdsbana och grillade tillsammans. Vi har forsékt att gora
roliga saker och ha det lite mer avslappnat vissa traningar fér att kunna vara motiverade. Vi
har ocksa haft egentraningar dar vi fortsatt trana lika ofta och lika hart och fatt ta eget
ansvar.

Samtidigt har den tiden inneburit att den nya truppen fatt mer tid att lara kdnna varandra.

—Det ar positivt att vi har fatt mer tid och fler traningar dar vi kunnat spela ihop oss. Men vi
har inte kunnat gora det pa riktigt eftersom vi inte fatt spela nagra matcher. Pa grund av
restriktionerna har vi inte fatt byta om tillsammans och vara har innan traningarna och da
har vi inte lart kdnna varandra pa det sattet.

Det nya konstgraset glanser i maj-solen och nagra spelare passar pa att satta sig precis
utanfor skuggkanten innan genomgangen ska dra igang.

Under grasbytet tranade IFK pa andra planer runt om i staden. Nu ar de tillbaka och trots
de uteblivna matcherna tycker Sofia att det sett bra ut.

-Vi har jobbat mer detaljerat pa var spelidé. Vi har gjort det men det ar svart att se resultat
nar vi inte fatt spela matcher och testa och se om vi kan spela som vi vill.



Forutom det sjalvklara — hur har den har férsasongen varit annorlunda mot tidigare ar?

—Det har blivit som en forsasong 2.0. | héstas hade vi mycket fystraning for att bygga upp
oss. Efter jul hade vi en riktigt forsasong med hard traning och matcher och darefter
stannade allting av och da har vi fatt bérja om. Jag har aldrig haft en sadan har lang
forsdasong och jag har aldrig haft en forsasong dar vi inte spelat nagra matcher. Men det ar
samma for alla lag.

Under varen blev Sofia som 17-aring uttagen till F19-landslaget och lagret i La Manga.

Tre matcher som skulle bli en direkt uppladdning till Elite round i EM-kvalet. | samma trupp
fanns bland annat den tidigare IFK-spelaren Moa Cato.

Debuten kom i 2—1-segern mot England.

—Mot England var det en valdigt bra match och det kandes som att vi hade en valdigt bra
kdnsla i laget. Med tanke pa att det gick valdigt bra blev alla mer taggade infor Elite Round
som vi skulle spela och jag tror det hade gatt valdigt bra dar.

Forutom England motte Sverige USA och Polen.

—Det var riktigt bra motstand och att vinna dver en varldsnation som USA var en upplevelse
—det ar inte manga svenska lag som gjort det. Det var valdigt roligt att testa landslagsniva pa
en seniorniva for det skiljer sig mycket mot ungdom.

Hon tog darmed nasta kliv i landslagshierarkin efter att ha representerat Sverige i saval
ungdomslandslag som F15, F16 och F17.

-Vi kom dit med ett ganska nytt lag som forbundskaptenen tagit ut och det var manga 02-
or som fick chansen.

Blir motivationen stérre att na dit igen?

—Ja, verkligen. Fokus ligger saklart pa IFK och det ar har jag vill prestera. Presterar jag har
sa kommer man fa chansen i landslag och landslaget har under mina senaste ar varit en stor
del av min karridr. Att fa mata sig med de basta ar riktigt kul och det dr nagonting jag tranar
for.

Malet har hon klart.

—Drommen ar att komma till A-landslaget och det ar alltid en motivation som finns dar, ler
Sofia.

Vad tar du med dig ifran sadana har samlingar?

—Pa landslagsniva gar det mycket snabbare. Man har mer prestige i spelet och det ar det
jag tar med mig — att jag hela tiden maste jobba med att gora allting snabbare.

Det tar inte manga sekunder innan hon gar djupare in och férklarar detaljerna.

—Att orientera mig innan jag far bollen for att spela bollen snabbare, att innan skottet och
inlagget gar ska jag veta vart jag har mina med- och motspelare for att snabbt leverera
bollen.

Nagot som hon kan ta med tillbaka i IFK &ven om hon jobbar pa samma saker har.

Eller de ganger hon tranat med Linkdpings FC.

Nar saker ar gjorda tillrackligt manga ganger satter det sig i ryggmargen.

—Det ar mycket hur man ska tanka som malvakt och vilka situationer man utsatts for som
jag kan ta med mig bade fran Linkdping och landslaget. Det ar ganska likt aven om alla
jobbar pa lite olika satt.

En forvantad hel sasong kommer spelas som en halv och Sofia tror att det kan gynna de lag
som forvdntas vara i botten.
—Eftersom det ar farre matcher. Det som ofta skiljer de basta mot de lite samre lagen ar de



battre lagen orkar halla tempo och dr med regelbundna i spelet. Nar det ar farre matcher ar
det storre chans att lag kan ha lite tur med sig.

Det staller andra krav pa ett IFK som kommit tvda tva ar i rad och som blickar uppat mot
Elitettan.

—Det tror jag kan drabba de battre lagen for det galler att ta vara pa varje match och goéra
det man ska varje match. Nar man bara har tolv matcher ar det inte riktigt sa att man kan
spela upp sig. Alla matcher har dubbelt sa stor betydelse.

Hur ska ni na den nivan?

—Jag tycker vi ar pa god vag. Vi har ett bra spel och det géller att vi filar pa detaljer och
installningen. Om alla gar in och gor sitt basta och det vi har sagt ar vi dar.

Sofia sager att IFK 2020 ar ett lag med en riktigt bra installning som spelar bra fotboll —som
ska rendera i fina resultat.

—Med tanke pa allt annat sa ar det att spela matcher och fotboll pa riktigt igen. Att fa
kdnna pa kdnslan att tdvla om ndgonting, vinnarmentaliteten. Och att allt ska bli som vanligt
igen, bade i vardagen och fotbollen, sager Sofia Hjern.



