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"Langsamt forfall
stressar mig”

HALSOSAMT Fredrik Ruben ir vd:n som diskuterar jobbidéer med
kollegan nir bada gor triningsévningen “plankan”. Slopad overtids-
ersittning och subventionerad Iunch - tva kilometers promenad bort -
ar tva av hans metoder att fi anstillda att ma béttre och prestera mer.

STANDIG FORBATTRING
del 2

En serie om hur ndringslivets
metoder for effektivisering ndtt
privatlivet.

Kilockan 06.14 en 16rdagsmorgon
fick Fredrik Ruben sms fran en
kompis som ocksa dr vd och gillar
trining, "Nu ska jag ut och jogga
1115 for: atghﬁlla mig i form infor
vé.nmkombmerade 16pning-, grill-
ning- och barntraff nar snén ar
borta.”

~Det ér vil ett skont sms. Vi har
sagt att de ska komma hem till oss
och grilla eftersom vara barn gillar

att leka. Och s4 tranar haninfor

~detkl16.14 éllordagsmorgonen
%nf( Rubén, vd for it-’

sager Fre
foretaget Vitecs storsta dotterkon-
cern, affirsomrade méklare.

Fredrik Ruben &r 36 ar och en
vd i tiden som struntar i golf och
hénger sig at uthallighetssporter.
Han betalade 20000 kr for med-
lemskap i CCC1000 infér Vasalop-
pet och fick hjalp med trining,
kost, vallning och utrustning av
personer som har erfarenhet av att
hjdlpa elitidrottsmén. Malet var
att komma bland de 1000 frimsta.
Det lyckades han inte med, men
val att forbéttra sin tid med en
halvtimme till 5.17.

—Det var ingen enorm forbétt-
ring. Diaremot fick jag nya vinner
som ir i precis samma sits: vd-ar,
smébarnsforildrar och borivilla.
De har samma svarigheter att fa
till trdningen.

Fredrik Ruben dr nordigt intres-
serad av uthallighefssporter och
laser allt han kommer 6ver om
syreupptagning och laktatnivier.
Han cykKlar, springer samt aker
skidor pa langden och utfor.

—Allt som pai ett enkelt sitt far
mig att syresitta hjirnan och medi-
teralite gillar jag. Jag &r smabarns-
pappa och har svart att fi vardagen
att g ihop. Men kanske gor jag min
bésta insats under arbetsdagen i
l6pspéaret Klockan atta pa kvillen
nér barnen sover. D4 hittar jag ofta
en enkel 16sning pa problem jag
forut tyckte var oldsliga.

Pa vansterhanden bar Fredrik
Ruben en gigantisk pulsklocka.
Kallaren hemmda ar fylld avartrust-

ning som skulle klara en Mount
Everestexpedition. Men han upp-
visar ocksé osnobbiga idrottsvanor.

—~En ging i veckan gar jag pa
Friskis & Svettis, men inte pa de
ballaste passen. Jag dr uppvuxen
pa Lidingd och ibland gar jag pa
medelgympa. DA ar det jag och
mina gamla fréknar.

Atthan bor nira motionssparet
forenklar triningen. Nagra kvillar
iveckan brukar Fredrik och hans
fru kora ett tjugominuters tabata-
pass i ett rum de inrett med mat-
tor, triningsbollar och hantlar.
Han trinar kanske fem timmar
iveckan, mer hinns inte med.

Nar den sista smgeln i Fredrik
Rubens komé)lsgang skulle gifta

~sig msag allaatt festforemélet bara

skulle bli férbannad om' de for-
stérde en hel traningshelg med f6r
mycket 61. Istéllet kom de pé att
den optimala svensexan var att
&ka till Torsby och trina skidskyt-
te i tunnel och att den blivande
brudgummen fick gora ett syre-
upptagningstest i laboratorium.
Nagon liten 61 blev det vil ocksa.
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Kanske gor jag
min bdsta in-
sats under ar-
betsdagen i l0p-
sparet klockan
dtta pd kvdllen.

Men varfor haller manga pa pa
detta viset? Fredrik Rubens korta
svar ar att det handlar om att vara
riadd for att do.

—Nair man &r i en ledande posi-
tion ar man tvekldst en karridrist
och vill inte att den héir resan ska
ta slut. Det ar s jakia ménga saker
man vill hinna med samtidigt: att
vara den perfekta pappan, Sveriges
masterkock, heminredare. Men
man kan inte vara superbra pi alit.
Flera av mina kollegor bade
springer och aker skidor snabbare
in jag. Det r jag "fine” med, men

-jagvillkdnna attjag 4r med iklub-
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ben. Det dr ett hivdelsebehov, men
det ir ocksa ett sétt att minska san-
nolikheten att det skiter sig pa
grund av nagot som jag sjélv kan
péverka.

Fredrik Rubens pappa var ock-
sé vd; pa den tiden da chefers ar-
betskapacitet mittes i antal tim-
mar de orkade jobba. Hans pappa
gick till jobbet innan Fredrik hade
vaknat och kom hem nér han hade
somnat.

—Var kommunikation var att
jag lade en legobit i hans toffel.
Han rokte, t ohédlsosamt och mo-
tionerade inte annat &n nar vi
hégg ved pa landet. Han dog vid
70, alldeles for tidigt. Sa vill inte

e leyar, S NiaG

Fredrik har-Vd-koIiég& somtrinar

tolv timmar i veckan, tar rullskidor
till jobbet vid Stureplan och har
cyklar och skidor utplacerade pa
skolor och dagis for att kunna ef-
fektivisera triningen. Kompis-
ganget jamfor varandras resultat
ner pa pulsniva, efter att ha delat
dem pé triningssajten Funbeat.

—Min uppfattning ir att vi boos-
tar varandra, men att den inbordes
placeringen ar relativt ointressant.
Men den som é&r helt utanfér och
inte skéter sig ser man nog ner lite
pa.

Nar vi ses ska personalen pa
Vitec pa kickoff och bo pa vingard
iItalien. De ska ta och dricka gott,
konferera, prata om hélsa och
tréna ihop. Sverigechefen, som var
Satsledare for 15 ar sedan, ska kora
gympapass utomhus med hela
personalen som ar fran 26 ar till
65+.

~Ar det nigon som inte vill vara
med far de sti bredvid. Den som
kidnner sig utsorterad av detta
kommer i slutindan kanske att
sorteras ut. De fir absolut inte
sparken, men om de inte delar de
hér virderingarna trivs de nog inte
och kommer en vacker dag att
sluta.

Pa jobbet finns alltid rena hand-
dukar s att sura frottéhanddukar
inte ska bli ett hinder for trining.
Anstillda uppmanas att hoppa av
en hallplats tidigare och g4 till job-
bet, lunch p& matstillen som lig-
ger tva kilometers promenad bort
subventioneras och det knusslas

inte med friskvardsbidrag, 5000
kronor om aret per anstélld.

-Jag gor det hér for att jag tror
att vi kommer att tjina mer peng-
ar pa det. Vi-har ingen fabrik och
den enda parameter jag kan skru-
va pa drwvad jag far ut av mina kol-
legor. Det hér tror jag ar grymt
effektivt.

Tanken ir att alla ska trina ef-
ter egna férutsittningar, vare sig
de har artros eller hjartsvikt. En
synskadad medarbetare fick till
exempel en motionscykel pa job-

. bet.

—Jag har inga moraliska dilem-
man kring.det hér. Triningen far
inte vara en'del'av prestations- och
I6nebedomning. Att delta rfrivil-

ligt och resultaten &r en sak melian

medarbetaren och den externa
coachen.

Det mest drastiska ir kanske att
overtidsersittningen har slopats.

....Fredrik Ruben &r emot 6vertids-
- ersaffmmg%#ghwll inte att folk ska
- jobba‘mer

foratt lnnna med alltannati livet.

0 timmar i veckan

Hans syn ir-att om man jobbar
overtid 4r detytterst chefen som
misslyckats.

Nar jag fragar Fredrik Ruben
om det 4r ndgot omrade i hans
privata liv som han inte forséker
forbéttra dr det forsta gingen un-
der intervjun som han &r tysti15
sekunder.

-Nej, det 4r det nog inte. Lang-
samt forfall blir jag stressad av.

Aven nir det giiller annat i privat-
livet tar han hjélp av niringslivets
metoder. Tridgardsskotsel och
killarrenovering sker med budget,
gantt-schema och kalkyler. Kalen-
derprogrammet Outlook pamin-
ner inte bara om vem som ska
hédmta pa dagis utan ocksa nir
rosorna ska beskiras eller rintan
omfdrhandlas.

—Mitt liv 4r ganska planerat.
Det &r rétt lite som styrs av kéinsla
eller en konstnirlig &dra. Jag har
en stor arbetsborda och utan pla-
nering skulle jag inte kunna vara
s pass avslappnad som jag &r.

Men smabarn lever i stunden
och den forsta varma séndagen i
april dgnade familjen 4t att vattna
snodn i tridgérden med vatten-
kanna med varmt vatten eftersom
barnen ville ha sommar. Inte re-
surseffektivt, men roligt.

ANNA ASKER
08-13 52 07, anna.asker@svd.se

Redaktor Agneta Lagercrantz
idag@svd.se
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Det dr sad manga
saker man vill
hinna med
samtidigt:
attvara den
perfekta
pappan,
Sveriges
mdsterkock,
heminredare...
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