Emma Josefina Elisabeth Rehnman Astergren

Fodd: 8 juli 1981.

Bor: Vannas.

Familj: Maken Fredrik, wachtelhunden
Dennis, tva systrar, mamma i Ortrask
och pappaiVindeln.

Yrke: Halsoinspirator, badmastare,
simlarare och verksamhetsansvarig pa
Bjurholms simhall.

Forebild: "Jag har forstas alltid sett

upp till olika idrottsstjarnor, men numera
beundrar jag alla manniskor som jobbar
hart for sin sak, brinner fér ett intresse
och kampar for ett mal. Det galler allt fran
vardagligt arbete till idrottsprestationer.”
Uppnatt: Fullfoljde i fjol en svensk klassi-
ker, som innebér att under ett och samma
argenomfora Vasaloppet (90 kilometer),
Vattern runt (cykling 30 mil), Vansbro-

"Jag éf mycket lyckligare i dag nar jag tranar har
Rehnman Astergren, badhuschef i Bjurholm.
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simmet (3 000 meter) och Lidingéloppet
(I6pning 30 kilometer).

Malsattning: Att genomfora tavlingen
Ironman, som innebar = .t simma 3,9 kilo-
meter, cykla 18 mil och sedan springa 42
kilometer -i ett svep.

Vad ar halsa: "Det 4r nog ganska individuellt,
den som ar sjuk vill vara frisk, den som ar frisk
vill ma bra, hélsa tycker jag handlar om allt som

toch regelbundet an forr da jag levde mera stillasittande och ohdlsosamt. Man blir mer n6jd med sig sjalv

e

nar man vet vad man klarar av”, sager Emma

faren manniska att ma béttre. Detkan rora
sigom en promenad eller att grilla korv.”
Favoritgodis: "Choklad.”

Badhus eller simhall? “Badhus later
trevligare, jag har faktiskt funderat pa om
vi skulle byta namn, men simhall &r den
inarbetade benamningen och anvands

i alla sammanhang sa det blir krangligt.
Internt séger vi simmis.”

¢
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Emma gjorde en klassiker

BJURHOLM. Badmastaren i Bjurholms simhall &r inte bara en
baddare i vattnet. I fjol fullbordade hon en svensk klassiker och

Iangtar redan efter mer.

- Jag hade tankt pa det Iange, men trodde det var ouppnaeligt,
sager Emma Rehnman Astergren, badhuschef i Bjurholm.

En svensk klassiker innebér att en per-
son under ett och samma ar genomfor
de klassiska langloppstédvlingarna Va-
saloppet (90 kilometer), Vattern runt
(cykling 30 mil), Vansbrosimmet (3 000
meter) och Lidingoloppet (16pning 30
kilometer).

—Ifjol var forsta gangen jag forsokte,
jag nadde under dromgréansen 24 tim-
mar totalt och ar riktigt nojd, sager
Emma.

Hon ar redan inne pa sin andra klassi-
ker. Arets Vasalopp blev dock inte raka
sparet till succé. Pakord av en gubbe i
faltet gick luften ndstan ur henne, men
Emma gav sig inte utan tog sig i mal
med smarre blessyrer.

— Det blev ingen bra tid alls, jag blir
fortfarande jattearg nir jag tdnker pa
det.

Envis d4r hon och dven om hon inte
4r langsint sa blickar hon malmedve-
tet framat. Men Emma har inte alltid

varit traningsfreak. Aven om hon var
hasttjej i ungdomen sa var det forst "pa
gamla dar” hon hittade ratt i livet.

Det var efter samhillsvetenskapligt
gymnasium och jobb som ridlarare,
assistent pa mjolkgard, vardvikarie
och anstéllning pa Indexator i Vindeln,
som hon i samband med finanskrisens
varselvag 2008 gjorde sitt val och sokte
ettarig halsocoachutbildning pa Vin-
delns folkhogskola.

Redan under utbildningstiden fick hon
vikariat i Bjurholms simhall. Nagra ar
senare slog traningsintresset ut i full
blom och hosten 2015 blev hon badhu-
schef och verksamhetsansvarig.

Simhallen a4r en popular inratt-
ning. Forutom laroplansstadgad sim-
undervisning for Castorskolans
eleverhallerEmmablandannativatten-
gympan, dar manga medborgare far
sina fiskar varma.

- Jag finns till for deras skull, jag
minns ju sjdlv hur det ar, peppning
behovs. Viktigast ar att varje pass
har kvalitet, kroppen ar gjord for att
anvandas och mar inte bra utan an-
strangning.

Nasta tavlingsmal?
— Att genomfora en Ironman.

Ironman 3r nagot av det mest omansk-
liga en person kan utséitta sig for. Tav-
lingen innebér att i ett svep simma
3,9 kilometer, cykla 18 mil och sedan
springa 42 kilometer.

Det later inte riktigt klokt.

-Joda, smarta ar bra, det 4r den man
vill at, kroppen utséndrar endorfiner
vid storre anstrangningar. Den vikti-
gaste muskeln ar hjarnan, precis som
alla 6vriga muskler gar den att trana
upp.

Men for att ta sig igenom en Ironman
maste traningsribban héjas dnnu ett
snapp. Samtidigt som Emma genom-
for sin andra svenska klassiker under
aret ska hon mjukstarta med en halv
Ironman.

- Bararyggen haller, det dr det enda
jag oroar mig for.

Men det finns grader i helvetet.

Emma tillhor utan tvekan de som

Tisdags-
eftermid-
dagar ar
hallen
bokad for
friskvard-
stid at
kommun-
anstallda,
manga
tar chan-
sen men
det skulle
kunna
vara fler.

Emma Rehnman
Astergren

njuter av plagan, fast hennes filosofi ar
att var och en blir salig pa sin fason.
Sa ldnge man gor nagot. Att traning
och motion inte bara ska vara en pla-
ga marks niar man kliver 6ver troskeln
till Bjurholms simhall, dir cafeterian
innehaller bade kaffebryggmaskin, fi-
ka och godis.

— Vi forsoker gora det sa mysigt som
mojligt hér, d&ven om det ar trangt.
Drommen ar forstas att det blir en ut-
byggnad vid Castrohallen sa att vi kan
utveckla verksamheten med gym och
styrketraning.

Att gora mycket med sma medel ir en
rod trad i Bjurholm.

— Visst skulle det vara spannande
att jobba pa en storre anldggning som
Navet i Umea, men hér ar det mer fa-
miljart och alla kénner alla. Det ar
ocksa en fordel. Kan jag inspirera en
enda person att borja trdana ar jag mer
an nojd.

Vad ar det biasta med att tdavla i en
klassiker?

—Folkfesten, att fa var en del av grup-
pen! Alla tavlar mot sig sjalv och ser
sig sjalv som sin stérsta motstandare,
varenda deltagare ar lika viktig, utan
dem blir det ingenting. .

FREDRIK BJARNESAND



