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/ Ensio Andersson

An en gang fr vi ta del av vér trevliga klubb-
tidning med ett méngsidigt innehall. Férra ut-
gavan, nr 13, handlade i huvudsak om
foreningens aktiviteter fore, under och efter
sommaren 2009. Denna gang beskriver vi h6-
stens och forvinterns verksamhet samt for-
vintningar pa det nya decenniets forsta
termin. Vill aven passa pa att tacka de tongi-
vande personerna som skapat detta nummer,
Linn Bessner och Stephan Good.

Vi kan ldsa om vér toppsimmare, Stina Gar-
dell, som hade en egen artikel frén sina upple-
velser pd VM i Rom i forra numret och som
dérefter gatt frén klarhet till klarhet med en
fantastisk avslutning p& EM i Istanbul, d4 hon
ster dvertraffade sig sjilv med ett nordiskt re-
kord som toppresultat. Hon tillhér numera
Europaeliten i simning.

Vidare kan man l4ta sig imponeras av vér
Breddverksambhet, dér vi varje vecka aktiverar
90 grupper med Sver 1100 barn och ungdo-
mar. Att forbattra kvalitén pd denna verksam-
het har varit i fokus under hésten. Det har
skett pa s& sitt att tva erfarna trinare, kvali-
tetssakrare varit med under triningarna och
foljt tranarna samt fungerat som bollplank.

Genom att verksamheten underifrén vixer
och blir allt bittre, det visar bl a det dkande
antalet deltagare pa Utmanarna, stiller detta i
sin tur kade krav pd var tivlingsverksamhet.
Nir vi genomfér de forbittringar som framgar
av artikeln “Tivlingsverksamheten 2010”
kommer vi att kunna méta kraven samt dven
kunna erbjuda en kvalitetshdjning av hela
denna verksamhet.

Att utse "Numrets ideella kraft” 4r ett bra

pahitt och att Stefan valdes forst ut kanns ritt,
d4 han gdr en fantastisk insats for foreningen.
Det kan inte nog poéngteras hur viktigt det
ideella arbetet 4r i en forening, Att foreningens
verksamhet och resultat méste bygga p4 alla
medlemmars engagemang ir en {Srutsittning
for framgéng. Aven om vi vixt under dren och
dkat antalet anstillda har behovet av den
ideella arbetsinsatsen aldrig minskat. Tvdrtom
ar det s4 att behovet blivit allt stérre. Vi har en
fungerande verksamhet idag men det beror till
stor del p4 att de som engagerar sig har bade
tvd och tre uppgifter.

Vi har manga Stefan i féreningen, som har
ett ordinarie jobb och som #gnar en stor del
av fritiden till var simférening. Det stdrsta fler-
talet som utfor ideella insatser 4r nog de for-
dldrar som har féreningsliv som bakgrund och
de som har barn som fortsitter simma uppat i
grupperna och som "plétsligt” fir en simmare
i familjen. Lis girna artikeln om nir familjen
Nisstrom blev simmarforildrar.

Alla trinare/ledare kan ocksa anses gora en
hel del ideellt arbete fér foreningen eftersom
deras arbetsinsats i tid och omfattning oftast
dverstiger den ersittning/arvode som fés.

Sirskilt for de som dr anstillda i en {61
ening kan det vara svart att skilja pd det "av-
16nade” och pé det ideella arbetet. Oftast
handlar det om personer som i grunden har
ett brinnande intresse och engagemang for
foreningen och diarmed accepterar situatio-

nen.
Onskar er God lasning och en God fort-
sattning pd det nya &ret.

Du vet val att du kan vara

stodmedlem i

Sparvagen Simforening.
Det kostar bara 80 kronor.

~ Du far inbjudan till arsfest,
sommarfest samt var tidning
Sparvagen SimSport.

Stina Gardell deltog pa kortbane-EM i Istan-
bul 10-13 december. Hon hade under hela no-
vember presterat en rad fina simningar pé sina
specialdistanser 200 och 400 medley. Forsta
dagen lyckades hon ta sig till final pa 200 med-
ley som 10:e och sista finalist (for forsta gingen
simmades finalerna pa 10 banor). I finalen
sankte hon sin forsokstid ytterligare och blev
9:a pa 2.09,31, endast 32 hundradelar Sver sitt
svenska rekord fran Virldscupen i Stockholm.

Det var p4 dubbla distansen Stina lyckades allra
bist. I forscken 6verraskande hon med att vinna
sitt forsokslopp pa nya svenska rekordet 4.32,40
efter en riktig kanondppning forsta 200 m. Den
tiden var pers med 2 sekunder. Inte nog med

Stina 5:a pa EM med nytt nordiskt rekord!

/ Henrik Forsberg

det, Stina hade dessutom 3:e bista tiden till final
och var endast 1 hundradel éver det nordiska
rekordet. I finalen 6ppnade hon lite forsiktigare
bade pa fjirilsimmet och pé ryggsimmet. Vid
200 lag Stina p4 en 7:e-8:e plats. Den forsiktiga
Sppningen visade sig vara smart, Med ett riktigt
grymt brdstsim pa 1.16 och ett avslutande fri-
sim p& 1.02 simmade Stina upp sig till en
mycket fin 5:e plats med nya nordiska rekordet
4.31,70. Ett stort grattis! Stina har definitivt
visat att hon tillhér Europaeliten och att hon har
kommit dit fr att stanna. Nu vintar fortsatt trd-
ning fram till 22 december {6t att sedan koppla
av 5 dagar under julen och ladda batterierna for

ett 3 veckor langt landslagsliger i Pretoria i Syd-
afrika.

Varldscupen 2009

¢ Vilken succé det blev! En
b simfest sillan (aldrig)
skidad i Stockholm.
. Virldsrekordsslakten
¥ blev ett faktum med
simmare som Therese
Alshammar som slog
virldsrekordet pa 50
fjril,

. Kinesiskan Zhao
= Jing som blev for-
g e sta kvinna under 26 sekun-
der p& 50 ryggsim. En av de hiftigaste
loppen var nir Brasiliens Kaio Almeida sim-
made 200m fjirilsim p4 tiden 1,49,11. Vilket
tryck i hans simning och vilket tryck p4 likta-
ren! Flera av vira simmare blev imponerade av
USA’s Peter Marshall. Han simmade bland
annat 50 ryggsim dér han slog nytt virldsrekord
med tiden 22,73. Totalt slogs 9 virldsrekord
under tivlingen i Stockholm. Aven for Sparvi-
gens del blev det en hirlig tévling. Stina Gardell
slog inte mindre 4n 3 svenska rekord, 2 pa 200
medley, bdde under férséken samt under fina-
len. Det sista rekordet tog hon p 400 medley.
Konstatin Sundin persade pa 100 ryggsim vilket
innebir att han endast var 5 tiondelar frin det
svenska rekordet! Grattis till er bada.

Michael Phelps var givetvis den person som
stod mest i centrum #ven fast han inte simmade
bést under denna tivling. Hans 8 OS-guld har
verkligen gjort honom till en idol bland minga,
stora-som sma. Négra av vara B-grupssimmare
var lyckliga nog att £ hans autograf. Visst 4r den

snygg?

/ Stina Enzell

Den 5-6 december genomfsrde vi det 24:e Julk-
lappsdoppet i Akeshovsbadet. Det ir en rolig
och omtyckt tivling och drets upplaga var inget
undantag.

Vad krivs for att genomfora en tivling sé att
den ir efter ar blir lika lyckad? Ett enkelt svar
pé den fragan ir nog hart arbete. Det kriivs god
planering och mycket jobb av minga olika per-
soner innan tivlingsledaren kan blésa till start
l6rdag morgon kI 09:00.

Men vad innebir d4 hart arbete? Vad hinder
egentligen fore, under och efter en simtivling?
Hir kommer en liten inblick i arbetet infor ett
Julklappsdopp.

Tavlingsplaneringen startar tidigt under hs-
ten da vi gér igenom vad som skall goras, nir det
skall gbras och av vem. Exempel pa saker som
skall goras ér att fixa och distribuera inbjudan,
boka simhall, bestilla den utrustning som be-
hévs till tévlingen, t ex laktare, medaljer, stolar,
stralkastare och ljud, jaga funktiondrer.

Ca 1 méinad innan tivlingen p&borjar vi at-
betet med att jaga funktionirer. Det 4r ibland
svettigt att f3 till detta eftersom det krivs manga
personer till varje pass. Till forsokspassen be-
hévs ca 35 personer och till finalen ytterligare
nagra. Av dessa jobbar ca 25 personer runt bas-
sangen med sjilva tivlingen; dvriga gor allt frin
att fixa fika, kopiera, till att sélja lotter.
Parallellt med detta jagar vi dven priser till pris-
bordet och lotteriet.

S4 4r det dntligen dags for tavlingshelgen. P&
fredagseftermiddagen kér vi alla saker som be-
hévs under tivlingen fran kansliet till Akes-
hovsbadet. Det blir ett fullt histsldp! Nir alla
saker dr pd plats kan vi rigga badet. D4 bygger
vi sekretariat, stéller ut stolar, fixar i ordning
simbassidngen, bygger prispall, hinger upp flag-
gor och reklam etc. Nir tavlingen ar 6ver skall vi
gbra samma sak fast tvirt om, dvs riva det vi har
iordningstillt och kéra tillbaka alla saker till
kansliet.

Finalpasset p& Julklappsdoppet inleddes for 24de gangen som vanligt med ett
stammningsfullt och uppskattat luciatag.

I &r kunde vi konstatera att hur duktiga vi an
4r p4 att planera och genomféra en tivling si
gér det inte alltid som man planerar. Nt vi kom
till Akeshovsbadet i &r stod det till vér frvaning
inte nigon ldktare pa plats. Trots idoga forsok
att f3 tag pé leverantdren fick vi konstatera att
Julklappsdoppet fir genomfdras utan liktare i
ar. Vi fick helt enkelt ga 6ver till plan B, dvs hur
fixar vi fram ytterligare 150 stolar en fredag kl
16:45? Och det gick! 1 timme senare hade vi
stolar s& det rickte till alla.

Tack alla Ni som var med och jobbade med och
pa Julklappsdoppet. Utan Er blir det inte nigon
tavling.
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Breddverksamhetens host och tankar infor varterminen

/ Jenny Gustavsson

Under hésten 2009 har breddverksamheten in-
nefattat drygt 90 grupper varje vecka och drygt
1100 barn och ungdomar. Fokus har legat pa
att hoja kvalitén pa den verksamhet vi bedriver.
Arbetet har framst syftat till att forankra
klubbens styrdokument r6da triden i verksam-
heten och sikerstilla att tranarna jobbar utifran
den som grund. ‘

Tomas Wikland och Karin Landqvist har jobbat
som kvalitetssikrare fredag respektive séndag
eftermiddag i Villingby, ddr har de bland annat
fungerat som ett bollplank for trinarna. De har
dven utvdrderat grupperna med fokus p4 hur
trinarna arbetar och deras val av Svningar. P&
sé sitt har vi dven sikerstillt att rdda triden fun-
gerar i praktiken.

Nu ligger fokus frimst pa att utveckla rdda
trdden s& att den matchar verkligheten 4n mer.
Tomas och Karin dr dven med och utvecklar
grova terminsplaneringar £t varje nivd som det

4r tankt att trénarna ska arbeta ifrén. Sparvigen
SimfSrening ser positivt pa det arbete som Karin
och Tomas har lagt ner och kommer att fortsitta
att satsa pd kvalitén dven under varen. Detta for
att vi i fortsittningen ska erbjuda en dnnu bittre
simutbildning och fortsitta att vara en av lan-
dets ledande simklubbar — p4 alla plan.

Under hosten har fem stycken Utmanare ge-
nomforts. Deltagarantalet har varit fortsatt hogt
ijamférelse med véaren. En liten sinkning delta-
garmissigt i november jimf&rt med foregdende
4r kan bero pa den ridande influensaperioden.

Starter
2 okt 331
4 okt 361
20 nov 221
22 nov 283
15 dec (Pokal 3) 175

TANKAR INFOR VARTERMINEN

Utmanaren VT10 4r planerade till 19 feb, 21
feb, 23 april, 25 april och 1 juni (Pokal 3).
Under viren planeras dven en teknikskoletév-
ling. Syftet med den tévlingen ér att simmarna i
teknikskolan ska erbjudas en simtivling, mer
likt en "riktig” tivling. Under teknikskoletév-
ling, som #r planerad till den 27 mars, kommer
dven nirliggande simklubbar att bjudas in. Vi
hoppas att detta ska bli roligt och utvecklande
{6t véra simmare i teknikskolan.

Deltagare Flickor Pojkar
158 74 Y
167 102 -6
103 56 47
139 74 66

53 34 19

Tranare

/ Jenny Gustavsson

pa kickoff!

Infor varje ny termin anordnas en kickoff for
Sparvigens trinare. Syftet med kickofferna dr

att f en bra uppstart pa den nya terminen.
Kickofferna férenas ofta med olika sorters
aktiviteter sdsom team buildingaktiviteter
imnade att skapa en kiinsla av samhorighet.
Sparvigen passar ocksa pa att formedla for-
eningens malsittning och visioner for den

kommande terminen/aret.

Den 29-30 augusti var ca 30 trinare frén Spar-
vigen i Rimbo pa kickoff vilken startade med en
foreldsning kring ledarskap av Christina
Pohlbrink, fran SISU idrottsutbildarna, tidigare
dven aktiv som trinare i Sparvigen. Christina
gav oss flera fragestillningar och funderingar att
ta med oss i vért ledarskap. Hon betonade éven
vikten av feedback och alla trinare fick parvis
prova pa att ge varandra olika sorters feedback.

Direfter berittade Henrik Forsberg, trinare
i elitgruppen om sin studieresa till Australien
dér han besokt olika simorganisationer och sim-
skolor. Han berittade om deras upplégg och vad

som var utmirkande fér just dem. Han visade
filmer frén olika verksamheter och berittade om
simbassinger byggda i sm4 garage. Samtidigt
som vi trinare i Sparvigen kunde konstatera att
vi redan ligger langt fram vad giller siminldrning
och simutveckling sa finns det flera delar att for-
bittra och utveckla. Det var en inspirerande £&-
reldsning pa minga sitt och vis.

RODA TRADEN

Under kickoffen gick trdnarna #ven igenom
Réda traden, Spérvigens styrdokument som kan
liknas vid skolans liroplan. Frigor som diskute-

Bildtexter till vénster: Tomas Wikland. Mitten: Eva Pros,
Marina Baza, Tomas Wikland och Frida Gronvall. Till hager:
Erik Rudhe, Rikard Ekiof och Torbjérn Strand

rades var bl a vad behdver en simmare som flyt-
tas upp i elitgruppen kunna? Varfor ar det fler
tjejer dn pojkar i teknikskolan? Varfor ar det fler
pojkar #n tjejer i de hdgsta tivlingsgrupperna?
Vad ir skillnaden mellan pojkar och flickor i
olika &ldrar/nivaer? Hur 4r foreningen upp-
byggd och vad kan du som trinare gora?

Lordagskvillen fylldes med lekar sdsom cha-
rader och annat roligt. Stort tack till de trdnare
som deltog pé kickoffen i Rimbo. Séndagen den
10 januari 4r varens kickoff inplanerade, vi fir se
vad som star p3 programmet d&?!

I januri kommer vi starta en ny B-grupp med
simmare fran de olika T2:orna. Den nya B-
gruppen kommer heta B-gul efter en av Spar-
viigens firger. Vi har dven B-vit samt B-bla,
idven dessa firger i Sparviigens emblem. De nya
simmarna kommer ledas av Karin Landqvist,
Mikael Aronsson och Jenny Melinder. Karin
och Micke har en gedigen trinarkarriir bakom
sig och detta passar perfekt med Jenny som ir
relativt ny trinare men vil van vid tivlings-
verksamheten d hon nyligen slutade som sim-
mare i var nist hogsta grupp, A-dldre. Gruppen
kommer sikerligen utvecklas i fin takt och de
kommer att f det roligt tillsammans.

Vi har satsat stort pa landtrining under 2009 i
form av separat trining i idrottshall pa onsda-
gar for alla B-gruppsimmare. Elit, A-dldre, A-

yngre samt B-vit har 1-2 génger i veckan kort
landtrining med Carin Méller, tidigare elitsim-
mare (fortfarande svensk rekordhallerska pé
200 ryggsim) samt utbildad naprapat med stor
kunkap om landtrining och dess inverkan pa
simningen. B-gul har involverat Mattias Egmar
i sin landtrining, Mattias har tidigare varit tré-
nare i Sparvigen och har gétt en idrottsledarut-
bildning p& Boson. B-bld har haft Frida
Gronvall, trinare samt massdr och utbildad
inom landtrining, som ansvarig for landtra-
ningen. I skrivandets stund (8 dec, 2009) s4 dr
inte allt klart kring varens landtraningsuppligg
men vi har stor férthoppning och kommer ar-
beta for att fortsitta erbjuda simmarna landtri-
ning av hog klass. Vi tror p4 landtrining som ett
bra komplement till simningen, att starka och
smidiga simmare ger snabba simningar!

SPARVAGEN SIMSPORT

Under 2009 arbetade vi fram ett projekt som
vi kallar {81 ”Spéret 2012”. Under 2009 innebar
det kostforeldsningar f6r simmare och férildrar,
tavlingsgruppskick-off, delsponsrad resa till VM
i Rom f{o6r trinarna, landtrdning f6r B-grup-
perna, traningskitt, utbildning f6r trinarna samt
andra aktiviteter. Syftet med Spéret 2012 ir att
"2012 ha en elitgrupp bestdende av ca 20 sim-
mare med hdg nationell som internationell niv4,
samt en hogre nationell niva i A Aldre och A
Yngre dvs stor trupp pé Sum-Sim, ca 20 sim-
mare, {3t att ge en storre mojlighet till framtida
elitsimning och satsning.” Under 2010 kommer
vi starta med att ndgra av de fordldrar som var
med i férdldarutbildningen under hésten kom-
mer att delge sina kunskaper till vriga tiv-
lingsgruppsforildrar. Vidare kommer vi dven
{5rsdka f2 hit en av Sveriges bista simmare samt
att ha teknikfilmning under vattnet for sim-
marna. Vi kommer #ven fortsitta med Fore-
bildsprojektet (som ingar i Sparet 2012) samt
landtriningen for vra B-grupper.

Under sommaren anstilldes den fore detta
landslagsfysiologen Magnus Kjellberg {61 att
bland annat stotta upp trinarna med teknik-
filmning och att hélla foreldsning for tavlings-
tranarna samt A-aldresimmarna. Under varen
kommer vi fortsitta vart arbete med teknik-
filmning och véra intressanta tranartraffar med
Magnus.

Vi i Sparvigen kinner att vi har en mycket
bra majlighet att né nya héjder under viren med
var tivlingsverksamhet och vi hoppas att véra
olika aktiviteter tas vil emot av vira simmare
samt deras fordldrar. Vi hoppas dven att ni som
simmar i bredden nu, eller som 4r foraldrar till
simmare i bredden ser framemot att komma
upp i tavlingsverksamheten for att leva upp till
vér slogan; Sparvigen Simférening, med bred-
den mot toppen!

gar under varen och sommaren

Nir vi i januari skjuter ifran pallarna gor vi det med stort sjilvfortroende i bagaget. Vira tivlingssimmare har utvecklats stort under hosten vilket gor
att vi star pa ett nytt trappsteg. Det finns stora majligheter att tivlingsviren 2010 blir mycket framgangstik.

Spannande tavlin

Linn Bessner

Det blir en rivstart i januari med JDM som for-
sta tivling, 16-17 januari. JDM ir férutom di-
striktsmasterskap for juniorer &ven sista
méjligheten att kvalificera sig £6r JSM som gér
av stapeln i bétjan av februari. JSM kommer att
simmas i Kristianstad. Sparvdgen skickar en
trupp med bade vil vana misterskapssimmare
och JSM-debutanter. Vi kommer trina for att
det skall kunna bli ett framgingsrikt master-
skap.

Under maj kommer B-gruppsimmarna ha sin
méalsittningstavling, Simiaden. 2010 kommer
tivlingen genomfdras i tvd tavlingar. Forst en di-
strikstavling dir de snabbaste i varje gren gir vi-
dare till en regionsfinal som genomfors helgen
darpé. Med tanke p4 hur bra det gitt for vira
B-gruppssimmare under hésten tror vi att de

dven under viren kommer att utvecklas pé ett
bra sdtt. Trinarna i dessa grupper har stor kun-
skap om tekniktrining och triningslira si detta
i kombination med simmarnas intresse kan leda
till stor personlig utveckling for vira yngre ung-
domssimmare.

I mitten av juli 4r det SM/JSM i Malmo. SM
och JSM simmas kombinerat i 1dngbana under 5
dagar. JSM gar i direktfinal p4 férmiddagarna
och SM avgdrs i finaler pa kvéllarna. P4 denna
tavling 4r det frimst vdra elitgruppssimmare
som deltar men #ven ndgra fran var A-dldre-
grupp. Sparvigen har som mal att vara topp-5 i
klubbstriden pa SM, men det viktigaste 4r ju
véra simmares personliga utveckling. S8 det ar
vad vi ska trina for under viren; att véira
SM/JSM-simmare dr bittre dn ndgonsin i juli!

Veckan efter SM/JSM ir det dax f6r ungdo-
marnas malsittningstavling SUM-SIM, som
2010 avgors i Képing. Manga av simmarna som
kommer delta tivlade dir redan i varas vilket in-
nebir att de redan nu kanner sig hemma i mil-
jon. SUM-SIM i Malmé 2009 blev en framging
med stort F, det var ménga som Svertriffade sig
sjilva och presterade fina tider pa sina distan-
ser. Det ska bli kul att f6lja dessa ungdomar
kommande sommar.

Till alla dessa tdvlingar tillkommer de olika
landslagstavlningarna; Nordiska ungdomsmis-
terskapen, Europeiska juniormisterskapen samt
EM. Vi kommer géra det vi kan pé trining och
tavling for att fi med deltagare pa samtliga tdv-
lingar. Det kommer bli spinnande, var s siker!
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SM och JSM kortbana i Goteborg 26-29 november

/Henrik Forsberg

Sparvigens trupp till SM i 25 m-bassing i Go-
teborg bestod av elva laddade simmare. Lite
extra kul var att Tove och Viktor Bjork tagit en
liten flight fran Taipei for att simma SM. Med

sig hade de dven sin trinare i Taiwan,
Aaron.

Det var med spanning vi sig
framemot  SM-tavlingarna.
Flera av Sparvigens simmare
hade pé tivlingar tidigare
under november presterat
riktigt fina simning. Bla.
hade Stina Gardell satt fyra
svenska rekord pd virldsc-
upstivlingarna i Stockholm
och Berlin samt Svenska Sims-
pelen. Efter det hade hon 4ter gitt
inien traningsperiod med fokus mot
EM i Istanbul, SM utgjorde fér henne
forberedelser i EM-traningen.

Forsta medaljen till Sparvidgen simmades
ocks& hem av Stina. P4 200 medley krigade hon
om guldet and4 in i mal mot SK Rans Una Finn-
man. Denna géng fick Stina ndja sig med silver
pé tiden 2.11,04, drygt halvsekunden frén gul-
det. Stinas svenska rekord klarade sig dock med
marginal. P& dubbla distansen blev det en
mycket spainnande duell mot Visbys Sara Thy-
dén. Sara tog pé ryggsimmet ett klart kom-
mando iloppet. Trots att Stina avslutade mycket
starkt pd frisimmet nidde hon inte ikapp Sara
som tog tillbaka det svenska rekordet med
4.33,87. Aven Stina var under det gamla med
tiden 4.34,41. Stina simmade ocks4 final pa 400
fritt och slutade dir 4:a pd tiden 4.14,98, nytt
personligt rekord. P4 halva distansen blev det
en 5:e plats i finalen.

Konstantin Sundin bjéd pi en riktig fin fi-
nalsimning pa 200 rygg. Tidigare hade Korre

- aldrig simmat under 2 minuter. Efter en 6pp-
ning pa 58,88 sdg det ocks4 lite tufft ut. Men
loppet var mycket vildisponerat och efter en
hemgang pa 59,04 var det nya perset och klubb-
rekordet 1.57,92 ett faktum. Den fina tiden
rickte tyvirr bara till en fjirdeplats. Men det var
med mersmak. P4 50 rygg klev Korre upp ett
pinnhél. I mal som 3:a med 25,38, 3 tiondelar
over sitt nysatta klubbrekord pé Svenska Sims-
pelen. Infér den dubbla distansen 100 rygg
fanns klara segerchanser. Men Mans Hjelm fran
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SS Iden ville annorlunda. Trots att Konstantin
ater avslutade starkt nddde han inte dnda fram
utan fick n6jda sig med en silvermedalj.
Viktor Bjérk som éverraskande blev
5:a pd SM i LinkSping i somras
hade klara finalchanser p4 200
fjaril, men vandningar ar inte
till fordel for Viktor sd en
final var inte sjilvklar.
Fast efter att noterat
2.06,511f6rsoken var fi-
nalen ett faktum. Dir
sinkte sig Viktor ytterli-

gare en sekund till
2.05,38 och slutade 7:a.
Natasha Sundin

som bjudit pd en rad fina
simningar under hosten fort-
satte med det i Goteborg. Hon sim-
made final p4 samtliga ryggsimsdistanser och
slutade 5:a pa 100 och 200 rygg samt 6:a pa 50
rygg. Dessutom simmade hon B-final pé 50 fja-
ril och noterade ddr snabba 27,91 d4 hon slu-
tade 10:a.

BRA LAGINSATSER

Det var endast pa 4x50 fritt som tjejerna ham-
nade utanfér final i lagkapperna. I finalen pa
4x100 fritt presterade Anna Ahlin 57,76 vilket
var nytt pers med en halv sekund, Stina 56,30,
Natasha 56,85 (lagpers) och Emma Wahlstrom
avslutade p4 58,32 (har endast simmat snabbare
i forsoken pé 58,02) vilket resulterade i en 7:e
plats pé tiden 3.49,23. D4 samtliga tjejer fortfa-
rande #r juniorer nista ir kan den tiden ricka
langt pa JSM i februari. I finalen 4 4x100 med-
ley gjorde tjejerna en riktig kanonsimning. Efter
att i forsdken presterat 4.16,92 efter sidir sim-
ningar och gétt till final som 8:e lag tack vare en
diskning tog sig tjejerna samman i finalen. Na-
tasha inledde med fina 1.01,70 vilket var precis
Gver hennes pers, Stina fortsatte brostsimmet pa
hennes nista snabbaste tid 1.08,52, Cecilia
Malmgren gjorde 1.04,89 och Anna Ahlin av-
slutade med lagpers p4 snabba 56,61. Totaltid
4.11,72 och en 6:e plats med snudd pé 4:e plat-
sen. Samma tjejer som simmade i medleylaget
blev 7:a pd 4x200 fritt och samma placering
néddes p4 4x50 medley, dir Emma simmade
istéllet for Anna.

Succé for vuxensimskolan

Under hosten har vi expanderat vir vuxenverksamhet med flera grupper pa séndagseftermiddagarna. Vi har haft 2 grupper

dir deltagarna hade olika forkunskaper. Detta spelade ingen roll d& samtliga fatt individuell teknikhjlp och kunnat utveckla sig individuellt.
Deltagandet har varit blandat frin de som har barn i verksamheten, 4r trénare, samt de som kommit utifrén. En av deltagarna har i ett mail
skrivit s& hir om vuxensimmet: "Det har varit riktigt bra trining och kul att s hir "pa 8lderns host" forsoka ldra sig simma p riktigt.”
Forkunskaper for vuxensimet dr att vara simkunnig.
Vill du vara med ivérens vuxensim pé sondagarna eller vill ha mer information, gir det bra att ringa till kansliet pa 08-471 82 25.

Killarna gjorde flera riktigt bra laginsatser.
Dock rickte de inte riktigt till for final. Bista
placeringen kom p4 4x100 medley dar de blev
9:a. Konstantin inledde dar med snabba 53,85,
Jesper Kalldin simmade fortare dn négonsin
med 1.04,30, Viktor noterade lagpers med fina
56,26 och Stefan Sandberg avslutade med lag-
pers 51,04

Totalt slutade Sparvigen i &r pd en 10:e plats
vilket var ett klart lyft frén i somras. D4 skall vi
and4 komma ih4g att vi hade en liten trupp. Det
ar med tillforlit jag ser framemot JSM i februari
dir véra juniorer pi SM dven kommer f4 sill-
skap av flera av klubbens duktiga ungdomssim-
mare. SM/JSM i Malmé till sommaren blir nista
stota begivenhet dir férstirkning dven kommer
frén vira USA-simmare.

i

Emmma Wahistrom

Du dr vl
medlem?
/// -
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sum-Sim riks i Visteras 12-13 dec

/ Linn Bessner

Till Svenska ungdomsmisterskapen akte vi
med 12 stycken simmare fran Sparvigen samt 3
trinare. Vi hade dven med oss Emma Karell
fran Norrtilje. Emma dr en snill tjej som dven
ir en mycket duktig simmare.

Vi samlades pa kansliet fredagen den 11 kl.
14.15 for att dka i 2 minibussar (den ena nigot,
mycket, hiftigare an den andra med bla auto-
matisk dorroppning och stingning). Vi begav
oss forst till hotellet for att stilla in vara viskor
och direfter till simhallen for insim och insu-
pande av stimningen som alltid rader pa mis-
terskap. Simmarna gjorde vad de skulle och vi
sig pa dem att detta kommer bli en bra tivling.

PASS 1-BRA START

Forst i vattnet fran oss var Gustav Thorstrand
p4 200 brostsim. Hans personliga rekord innan
var 2.31.65 (satt i oktober) och nu pressade han
ner det till 2.28.30. Ett hirligt lopp dir Gustav
anvinde en vigvinnande teknik vilket ledde till
ett pers pa 3 sekunder. En hirlig start pd detta
misterskap. Tvda i vattnet var Emma Wahl-
strom pa 100 ryggsim. Emma har varit mycket
framgangsrik p 100 ryggsim den senaste mana-
den med pers bade p4 sum-sim region samt SM
en vecka innan riks. Emma 6ppnade nigot 1ang-
sammare in pad SM men var betydligt statkare
hem vilket innebar 1.05.28, lite dver hennes pers
fran veckan innan. Direfter var det killarnas lag
om 4x100 medley i den dldsta klassen, 93-94. 1

vart lag simmade endast killar f6dda 94 (enda--

laget med endast 15-aringar) och grabbarna sim-
made upp sig till en sjétteplats! Adam Karlsson
borjade med ett pers pa 100 ryggsim, 1.00.61,
Gustav Thorstrand 1.07.51 pa brostsimmet (ti-
digare 1.08.04 i lag), Jesper Billquist {Srsta
gangen under minuten pé 100 {j med 59.87. Av-
slutade gjorde Ali Adel Ali pd frisimet, f6rsta
géngen under 56 med tiden 55.83. Med andra
ord var det en mycket bra lagkapp.

PASS 2- FORTSATT BRA UTVECKLING

Forst ut pd eftermiddagen var Haider Adel Ali
med 200 frisim. De senaste loppen Haider har
gjort pa 200 frisim har legat pd 2.07/2.08. Det
hir loppet var av helt annan karraktir och upp-
lagg. Haider dppnade pa 59.43 (hans pers pa
100 4r 58.21) han héll loppet bra och avslutade
sista hundra pa 1.04.53 vilket innebar en sluttid
p4 2.03.96. Aven Gustav Thorstrand simmade
200 frisim pass 2. Gustav dppnade lite lugnare
4n Haider i forhéllande till sitt 100 pers, 58.52
forsta 100 och avslutade p 1.00.25 vilket resul-
terade i ett nytt pers pa 1.58.77. Sophie Nis-
strom, sum-sim riksdebutant hade sitt forsta
lopp som 200 br. Hon éppnade bra pa 1.18.84
(snabbare #n p4 region) men blev direfter lite
for trott for att det skulle hélla till ett personligt
rekord. Sophies tid blev ind4 den nist basta
tiden nigonsin. Efter Sophies lopp var det dags
for Adam att Aterigen simma 100 ryggsim,
denna ging individuellt. Han fick en bittre start
an pa morgonen vilket resulterade i ett nytt pers

pa 1.00.50. Det var 5:te perset pd 100 ryggsim
{6r Adam sedan sum-sim region 4 veckor innan
riks. Avslutningen p4 finalpasset var de yngsta
tjejernas lagkapp om 4x100 medley. 3 av de 4
tjejerna gjorde riks debut, och vilken debut det
blev. Cecilia borjade med 1.11.26 pé ryggsim-
met och direfter Jessica Billquist p& brostsim-
met med en sinkning av sin bista tid med dver
1 sekund sedan region, tiden blev 1.20.01. Helin
Rahim simmade fjirilsstrackan och det resulte-
rade i en tid av 1.09.21, forsta gdnger under
1.10. Frida Cedergérdh simmade frisimmet och
tangerade sitt personliga rekord med 1.01.35.
Tjejerna simmade upp sig flera placeringar, hir-
ligt tinkte vi men mer skulle komma...

PASS 3-HOG MEDALJUTDELNING

P4 séndag morgon hade vi endast 2 starter, men
dessa starter blev inget bara. Férst ut var Emma
pa 200 ryggsim, veckan innan hade hon persat
pé SM till nya fina tiden 2.20.85. Emma gick ut
endast 8 tiondelar 6ver den tid hon presterade
pé lordagens 100 ryggsim, nu med 1.06.09 och
hon gick hem pa 1.11.02 vilket innebar ett nytt
fint pers med dver 3 sekunder; 2.17.11. Den
tiden rickte till en andraplats. Den andra star-
ten var Haider pd 800 frisim, hans tidigate pers
frdn region var 9.13 och han l3g sjua till riksfi-
nalen. Tnnan loppet hade Haider talat om fr
oss tranare att han tankte ppna pa pets forsta
400. Mycket riktigt, han dppnade pa 4.30.55
(pets p4 4.30.97) och gick hem mycket starkt pa
4.35.91. Sluttiden blev 9.06.46 och det rickte
till en bronsplats. Kuriosa frin den prisutdel-
ningen 4r att samma personer som var pa pall
nu dven var pa pall pd sommar Sum-Sim 2008
fast da p4 400 fr.

PASS 4- SISTA = BASTA

Vi har under terminen ofta talat om att sista=
bista. Tex sista 50:an i en 30x50 serie, sista met-
rarna i ett tavlingslopp samt sista loppet for hel-
gen osv. Under helgen hade simmarna Aterigen
visat det i olika former, framférallt genom att de
persat mycket. S& nu var det dags f6r simmarna
4ven det sista passet att visa vad de gick for, vil-
ket de gjorde med rége. Sophie Nésstrom sim-
made sitt 100 brostsim bittre 4n hon hade
simmat sin 200:ing dagen innan. Hon var ute
lite I&ngsammare 4n pa region vilket innebir att
hon var lite ldngsammare 4ven totalt sett, men
iterigen gjorde hon en av sina bista lopp na-
gonsin och hon laddade om bra efter 200:ingen.
Tekniken var battre under 100ingen och sim-
ningen flét pd bittre. Gustav Thorstrand sim-
made sedan 400 fr, dir han kommit med som
2:dra reserv dvs 16:de plats. Gustav provade ett
nytt uppligg vilket innebar att g4 ut hart och se
hur ldngt det rickte. Aven fast Gustav ppnade
f6r honom hért, si simmade han ikapp samtliga
ihans heat som 6ppnade bra mycket hardare 4n
han gjorde. Gustav visade 4terigen att han 4r en
mycket stark simmare. Sluttiden blev 4,13.02
vilket innebar ett nytt pers med néstan 2 sekun-
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der han simmade dven upp sig till en 10:de
plats. Dérefter var det Adams tur att simma 200
ryggsim, Adam Sppnade pd 1.04.07 och gick
hem p4 1.08.00 vilket resulterade i 2.12.07 och
ett nytt personligt rekord med ca 2.5 sekunder.
Sedan var det dterigen dags fér de yngsta tjerna
att simma sin frisimslagkapp. Tjejerna hade kva-
lat in som 14:de lag och simmade upp sig till en
8:de plats! De krossade lagen i det forsta hea-
tet. Frida simmade forsta strackan pd 1.02.22
och tjejerna lag tvaa efter forsta strackan, strax
efter Jonkdping. Helin gick direfter i vattnet
och avslutade sin striicka vildigt starkt vilket in-
nebir en tid pd 1.01.28, forsta géngen under
1.03. Cecilia vixlade p4 Helin och gick ut vil-
digt snabbt med en férsta 50:a pa 28.67 sekun-
der vilket resulterade i ett resultat av 1.01.59,
forsta gAngen under 1.03. Avslutade gjorde A-
yngres Emma Bring, 4ven Emma simmade vil-
digt snabbt med en tid p4 1.03.20, férsta gdngen
under 1.05. Tjejerna férbittrade sig 6 sekunder
fran regionsfinalen!

Sammanfattningsvis kan vi konstatera att
Sparvigensimmarna terigen var bist nir det
giller och de presade ner sina pers vildigt bra
under helgen. Vi kan dven avsluta med ett kon-
staterande att simmarna och trinarna hade vil-
digt roligt under helgen, det diskuterades vem
som var smart nu, om Stockholmsskylten verk-
ligen ledde till Pizza hut (tydligen inte), vem
som tog bista vigen till simhallen och sikerli-
gen mycket mycket mera som inte jag vet om.
Det var i alla fall en rolig och framgangsrik helg
vilket var ett perfekt avslut pa en mycket fram-
gangsrik host for samtliga simmare och tranare.

. Gustav. Tors rand i startog

400 m fritt
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Hostsimiaden |

/ Linn Bessner
Under helgen den 28-29 november var det dags
for de fodda 97 och tidigare att genomfora sin
malsittningstivlingen, nidmligen Hostsimia-
den. Tivlingen genomfordes denna ging i Tor-
valla, intill Haningen centrum,

Deltagare fran samtliga B-grupper var dir och
tavlade. P4 den hir tivlingen, precis som pi
sum-sim region s4 hade vi annordnat uppvirm-
ningsstationer. Tanken bakom detta var att ge
simmarna tips p& hur uppvirmningar kan goras
pé kommande tivlingar samt att vi ville ge dem
lite extra pa deras méltivling. Detta uppskatta-
des av manga, bide av de yngre pd Hostsimia-
den samt av de dldre pd Sum-sim.

Resultaten under helgen blev superbra. Det
blev ménga personliga rekord och det 4r vildigt
ménga som har utvecklat tekniken bra de se-
naste manaderna. Tekniken dr det viktigaste i
dessa &ldrar da den ligger till grund for utveck-
ligen nu och de kommande dren.

Forutom att resultaten var mycket bra s ge-
nomférde dven simmarna, insim, uppvarmning
och avsim pé ett mycket bra sitt vilket r jatte-
roligt d& simmarna i sin fortsatta tavlingskarridr
kommer ha ett bra invant tivlingsbeteende.
Lycka till i ert fortsatta tivlande!

/ Linn Bessner
Tink dig att du 4r en simmare (vilket du kan-
ske #r). Du simmar 100 frisim och persar med
2 sekunder. Du kommer 4:a i loppet, precis
efter 3:an. Hur tinker du da? Tinker du ”Vad
bra jag ir som persade si mycket” eller tinker
du ”Vad dalig jag dr som inte fick medalj”?

Om du simmar ett annat lopp och persar med
0,5 sekunder och nagon i din grupp simmar
bittre 4n du gér, hur tidnker du d4? ”Vad bra jag
simmade” eller tinker du ”Vad dilig jag ar ef-
tersom han/hon simmade snabbare 4n jag”?

Det viktigaste fr idrottare bér vara att ut-
veckla sig sjilv. Det gdr ALDRIG att paverka
sina konkurrenter. Det 4r dessutom viktigt for
idrottaren att kunna vara n6jd med sin egen pre-
station. Om du inte 4r glad med det du &stad-
kommer, kommer du formodligen inte orka
idrotta s lange.

Jag var i hostas pa en konferens i USA dir

Numrets

idéella kraft:

~ Stefan Lonngren

Stefan har simmat i Spéarvigen och blev tranare nir han var 15 4r. Han dr
fortfarande trinare bade for a-yngre och {or triningsgrupp 4ldre, samti-
digt som han sitter i styrelsen, ar ansvarig f6r festkommittén och var hem-
sida. Det ir dven Stefan som har byggt upp virt nya anmailningssystem.
Stefan dr en aktiv och engagerad person som girna hjilper till, bade 1 -

“tid och otid.

Spérvigen Simfdrening tackar honom f6r hans insatser hittills och ger
honom ett diplom som bevis pé var uppskattning.

Sophie Nésstrém ser sin tid pa tavlan
under Sum-Sim region. Helt ovetandes om
hurvida tiden kommer récka till riks eller
inte.

Ijer och/eller persolig utveckling? |

jag fick lyssna p4 tranare till de bésta simmarna
i virlden (Rebecca Adlington, Aaron Peirsol,
Osama Mellouli). Deras trinare podngterade
hur viktigt det 4r att forbattra sig sjilv, att ha sig
sjilv som fokus och vara glad nir du presterar
bra oavsett om du kommer med till OS eller
inte. Du skall ha fokus pé dig sjélv, oavsett hur
gammal du ar.

Som idrottare, student och arbetstagare gil-
ler det att Du kan glidja dig nir du har gjort
nagot bra; att du kan klappa dig sjilv p4 axeln.
Detta oavsett hur bra dina konkurrenter har
simmat eller hur dina studiekompisar har pre-
sterat pa provet. For att du ska lyckas i din kar-
ridr behover du kunna vara glad och nojd nir
du t ex har gjort bra vindningar, bra startet, haft
bra tryck i benen eller nir du har slagit person-
ligt rekord. Som en av véra tranare sade hirom-
dagen; ”medaljer 4r bara en bonus, det
viktigaste 4r hur DU simmar”.

Den 27 mars kommer Sparvigen Simférening
tillsammans med Blabandet simklubb att bjuda
in vara teknikskoledeltagare pa en tivling i
Tenstabadet.

Syftet med tdvlingen dr att vira unga simmare
ska f4 prova pa tivlingsmomentet i liten skala
innan det dr dags for stérre tivlingar med
ménga foreningar, Strickorna pa tivlingen kom-
met vara 25:0r och 50:0t och deltagarna kom-
mer méta andra teknikskolesimmare frén
Spérvigen och Blibandet. Vi hoppas att vara
deltagare kommer tycka om tévlingen, det 4r ro-
ligt att kéimpa!

Vi kommer skicka ut inbjudan till alla berorda
i mitten av februari. Vilkomna!

Bli medlem

Sparvéagen Simforening.

Fo6r 80:- blir du medlem. Familj 200:-
Standig medlem 3000:- sa far du
var eleganta klubbkavaj. -

En av véra elitsimmare, Rasmus Hellstrom,
simmar och ldser pa universitet i Detroit sedan
i hostas. Rasmus som dr 21 ar har bland annat
en guldmedalj fran Junior SM Nedan kan ni
ldsa om hans forsta termin i Detroit pd Wayne
State University.

enda uppagift 4r att ta hand om skolans skadade
idrottare. Nir de inte har kunskapen eller ut
rustningen att behandla en atlet, som i mitt fall,
s4 finns en likare, och vidare dven befogenheter
att skicka en vidare till sjukhus och andra mot-
tagningar.

- Days in Detroit ..

Natten till den 29e augusti bérjade jag packa
min viska som jag skulle ha till Detroit och mitt
nya hem. P4 morgonen den 29e augusti satt jag
ensam vid gaten p4 Arlanda och plétsligt slog
det mig att nu hinder det, nu &ker jag mot det
aventyr jag langtat efter sen f6rsta mailet i okto-
ber 2008 till coach Sean Peters pd Wayne State
University i USA, med massor av trining och
nya upplevelser.

Nu har jag varit hir i 85 dagar och trinat 2
glnger.

Jag dras med en ryggskada som efter ménga
undersékningar och réntgenbilder har visat pa
att jag har diskbrick.

Tyvirr, far jag val sdga, var det hir mitt for-
sta positiva intryck av landet pa andra sidan At-
lanten. Har 4r idrotten ingen hobby, ingen
sidosysselsittning som jag upplever att det ar i
Sverige. Jag har flertalet gdnger férsdkt forklara
fér Amerikaner att i Sverige har vi skola, och sen
simmar vi for en klubb vid sidan om, men de
forstar inte riktigt hur separerat det 4r. All heder
4t bade vard och idrottsklubbar i Sverige, men
det omhindertagande jag fatt hir ir i en.helt.
annan division. 20 meter frdn bassingen finns
alltsi en mottagning med flertalet anstillda vars

SKON STAMNING

P4 Sports Medicine rdder en skon stimning och
jag tycker faktiskt att det dr ganska kul att
komma dit, gdra lite Svningar, f4 lite behandling
och snacka lite skit med fotbollsspelare, trainers
och andra minniskor. En ging snackade vi
musik och jag fick frigan vilken som var min
forsta konsert, varpé jag svarade att det var nog
med “the guy that sings with the girl who sings
the song in Pretty Women - It must have been
love”. Det var hopplést att forklara och efter ett
tag dndrade jag mig och sa att det var nog Me-
tallica. D4 var de med i matchen igen. Om san-
ningen ska fram sA tror jag att min forsta konsert
var med Ronny och Ragge, men det tyckte jag
direkt var en dalig idé att forklara som ny och
utlindsk.
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TIO SIMPASS OCH TRE GYMPASS 1 VECKAN

Triningen jag lingtar efter att f4 borja med ar

hir ganska annotlunda mot i Sverige ocksé. 10

simpass i veckan och 3 gympass kér den grup-

pen jag kommer kdra med nir jag borjar. Det dr

uppdelat i Distans, medeldistans och sprint-

grupp, med olika simpass och lite olika uppligg.

Jag ligger i medeldistansgruppen. Gemensamt:
for alla 4r vir trianares syn pa utveckling, som
bygger p4 att trana vildigt hart nastan hela si-

songen fOr att vara som bast i mars nar vart mas-

terskap dger rum. Frén september till mars har
vi cirka 8 andra tivlingar, men de fungerar di-
alltsd mest som triningstavlingar dir resultaten:
ska bli s4 bra som méjligt utan att ha vilat infor-
dem.

Jag bor pa campus i ett litet ynkligt rum med”’
en amerikansk simmare och dagarna gér 4t lek-
tioner i de fyra kurser jag liser, pluggande och
olika saker som giller min rygg. Nu lit jag lite
vil duktig markte jag och sanningen ir ju att
mycket tid gir dven 4t hockey, amerikansk fot-
boll, Skavlan pa SVT play och att maila en oro- -
lig mamma.

Ar ni ocksé oroliga eller bara vill friga ndgot
s4 tveka inte att maila mig! Nu ska jag sova for
att orka ita alla pannkakor imorgon till frukost,
lisa akt fyra i Masen av Tjechov och kolla p&’
Henrik Zetterbergs Red Wings nir de spoar
Montréal.

Livet som
funktionar

/Silke Otte-Ndsstrom

— uppskattad av tivlingsansvariga, jobbigt for
en sjalv ibland men s3444 virdefull for klubben
och - for barnens skull — vird varenda sekund!

Simning — hur hamnade vi d4r? Sjdlv har varken
pappa Géran eller jag ndgot forflutet inom sim-
ning utan bada tvd ir vi mer intresserade av
hastkrafter i olika skepnader. Det narmaste sim-
ning jag kom #r att jag alltid dlskat vatten och
som barn inte limnade négon bassing eller
nagot hav innan det var dags att dka hem for
dagen.

Nir vara tvd déttrar introducerades till det
véta elementet hade vi tankt att de endast skulle
bli simkunniga men helt plétsligt hade vi tva tav-
lingssimmare i familjen.

1 borjan av Sophie och Sarahs tavlingskarridr
tackade jag ”ja” till mitt forsta julklappsdopp
och jag fick hjalpa till i koket.

Vildigt snart insdg jag att en simtdvling ir ett

jattearrangemang dir det behdvs manga hinder
for att det hela ska gé ithop och framférallt bli
ett positivt minne f6r alla de sma och stora barn
som det hela faktiskt arrangerades for.

Kort tid efter min forsta insats blev jag be-
trodd med ansvaret £t hela "markan” och nar
nista tavling gick av stapeln fick jag styra och
stilla efter bista f5rmaga med alla kringfunk-
tionarer som kom f6r att hjilpa till med fiket,
stadning, lotteri och dylikt. Och visst ir det en
del som ska organiseras, férberedas och fixas.
Som tur 4r sa finns det fler eldsjilar som staller
upp i vétt och torrt. Tillsammans kan man f&
ordning pa skeppet och férdela alla arbetsupp-
gifter.

Under tiden hoppade Géran pé en funktio-
nirsutbildning och gjorde sina forsta insatser
vid bassiingkanten. Fér mig tog det inte ldng tid
att inse att jag kunde géra dnnu mer nytta om
ven jag utbildade mig — det finns alltid ett hal
i funktiondrsschemat runt bassingen man kan
fylla.

Sagt och gjort, nista utbildning anmilde jag
mig och strax darefter fick jag std mitt forsta
pass — och vet ni vad — jag tyckte att det var rik-
tigt, riktigt roligt och spannande.

Jag hade lirt mig s& mycket mer om simning
under utbildningen - som f6rresten genomfor-
des mycket professionellt - och helt plétsligt for-
stod jag s& mycket mer om vad véra barn hiller
pé med. Fjarilskick innan brostsimtag férvand-
lades frén nagot kryptiskt till ren svenska och
jag var med nir barnen berittade hemma.
Livet som simmarfamilj hade blivit s mycket ri-
kare, alla hingde med i snacket (.. en i alla fall
mer 4n innan).

Sedan min debut som funktiondr har jag
varit med om ett antal tivlingar, stora som sma4,
arrangerat av Sparvigen och andra klubbar.
Mottagandet och tacksamheten nir man siger
att man har tid och stiller upp kan nistan jim-
foras med en helgonférklaring.

Varje gdng upplever jag att man verkligen
g6t en insats som ger vildigt mycket - bide fér
klubben som arrangerar tivlingen men dven for
mig sjilv da jag faktiskt gdr ndgonting som gyn-
nar en hel del ungar — f6r faktum 4r att utan oss
funktiondrer kan tavlingar inte genomforas.
Dirfor behover vi ocksa bli fler! Vilkomna in i
funktionirsklubben ~ ni kommer att mottas
med &ppna armar och berika era liv — och dess-
utom ha roligt!
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sparvagen har stallt nagra fragor till vara

Vilket ar ditt roligaste simsatt?

Vad r ditt basta simmarminne?

Varfor simmar du i Sparvagen?

Vid vilken alder borjade
du simma?

Vilken &r den jobbigaste serien
du har simmat?

Vad gor du utanfor simningen?

Favoritdjur och farg?

Det basta lagret? Vart och nar?

Favorit teknikdvning?

STEFAN SANDBERG

Frisim och Fjiril

JSM 2006, Spérvigen blev
bista juniorklubb och vi
gjorde en mingd bra lopp

Nir jag bytte hit 2003 fanns
inga andra aktuella for-
eningar, den kinslan kvarstir
4n idag

Jag var nog 7 eller 8 ar, bor-
jade simma i Jarfilla

6x1500, jag dr kind {6r min
gnetighet

Sitter mycket vid dumbur-
ken. Jag studerar dven till
VVS-konstruktdr

Det ir nog ilg. Favoritfirger
r svart, vitt och brunt

Ungern med A-gruppen. For-
sta ligret med Spérvigen, bra
minnen!

Fjaril=enarm, frisim= skovell

STINA GARDELL

Brést och rygg

Nir jag simmade VM i Rom

Hirligt folk och en serids
klubb

Tror jag var 4 4r i Spillers-
boda

Oj det finns manga, kan inte
siga nigon sadir

Jobbar och triffar kompisar

Lagret i Kalifornien med elit-

guppen-ar 2005

Ligret i Kalifornien 2005

Bogsering
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CECILIA MALMGREN

Fjaril

Sum-Sim 2005 i Uppsala,
medleylagkappen, vi sim-
made upp oss frin en 14:e
plats frin reg till en femtep-
lats p4 riks!

Trivs jattebra, ett bra klimat
med ménga trevliga minni-
skor!

Lirde mig simma nir jag var
fyra tror jag

800, 2x400, 700, 2x350 osv
ner till 100, 2x50 allt sam-
mansatt, simmade den i
Landskrona 2003

Jag jobbar som simlirare och
triffar kompisar nir jag hin-
ner

Katt (som jag tyvirr blivit al-

lergisk mot) och ROD!!

Florida éver nyar 2007/2008!

Fjarilsskovel

ANNA AHLIN

Ryggsim och frisim

Nir jag fick min férsta haj-
drikt och sen hur cool jag
kinde mig nir jag tivlade i
den forsta gdngen

Fér att Sparvigen kinns som
en stor familj och jag har jit-
teménga vinner hir!

Nir jag var 4 eller 5 4r i sim

och lek

Antingen 16x300fr 1-16 i
langbana eller;

800 £3, 2x400 1-2, 4x200, 1-4
upp tll £3-f4, 8x100 £3,
16x50 f4

Gér i skolan, pluggar och dr
med kompisar

Apa och minigris, och favo-
ritfargen &r... rosa, gron, bli,
lila, svart, vit, morkrod, guld,
grétt...alla utom brun egentli-
gen

USA, Florida... 07/08

Propellern

si

e

ANDRE MAGNUSSSON

Frisim

Det finns manga

Alltid gjort och trivs bra

Mellan 8 och 9 &r

1000 avsim

Jobbar

Har inga favoriter

Alla utlandsliger

Skovel

JESPER KALLDIN

Brostsim och Frisim

SM/JSM 2009, det var mitt
forsta mésterskap for sparvi-
gen, bra gick det ocksa

For att det finns ménga har-
liga manniskor i klubben

Bebisalder, babysim:i-USA

Det méste vara 75x100 Brost-

sim, segt i huvet efter den se-
rien

Jag pluggar till civilingenjor
pa KTH och 4r med min
flickvin

Koalabjérn och svart

Liger pa Lanzarote 2004 nir
vi bodde/trinade pa Club La
Santa

1-2 brostsim (dven kallat 1-2-
1 red anm.)

KONSTANTIN SUNDIN

Ryggsim

Universiaden i Belgrad -09
Fédd och uppvuxen hir

9 manader p4 babysim,.3 &r

p4 sim och lek

9x1000
1-3,1-3,1-3
fran F1-F3

Vad4 utanfor simningen?

Gelératta, gron

Florida -07

Ryggsimsskovel, enarmsrygg
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NATASHA SUNDIN

Ryggsim, men jag gillar att
simma fjarilsim ocks3, riktigt

kul!

Jag har minga hirliga min-
nen men det bista ir nog nir
jag vann Junior SM pa 100
ryggsim i Eriksdalsbadet
2007 samt EfM 2006

Har alltid simmat i Sparvigen
s jag har mitt hjirta hir, plus
att Sparvigen har vildigt bra
upplagg triningsmissigt

Jag borjade i sim och lek nir
jag var kring 7 4r, sen har det
bara fortsatt uppét!

Hehe..jaaadu. jag har inte lagt
den jobbigaste serien pd min-
net - men jobbig var den!

Jag jobbar pa Scandic Sergel
Plaza som servitris! Det ar
riktigt roligt, I love it!

Favoritdjur 4r helt klart hun-
dar och favoritfirg maste jag
nog siga babybli.

Det bista ligret var nar Elit-
gruppen var i Florida mellan
arsskiftet 07/08, det 4r ett
liger jag inte kommer kunna
gldmma.

Enarmsrygg

R
ERIK TRYBOM

Brostsim!

SM i Landskrona 2006 nir vi

gick till final aven med andra-

laget

For att det #r virldens basta

klubb!

Tre

2-3 varv av i
75,100,50,100,75,50 fart 4 dr
ratt tuff

Jobbar som lararvikatie

Elefant, Gult

Mauritius 2002, Helt fantas-
tiskt stille

Vispen. Visp-visp-visp-
PANG! Riktigt bra f6r brost-

simsbensparken

wel SPARVAGEN SIMSPORT

mmare i elitgruppen som tranar i Sverige
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Ett besok hos traningsgrupp Ungdom

I Sparvigen Simforening finns det tre stycken triningsgrupper, yngre (13 ar och yngre), ungdom (14-15 ér) och ildre (16 ar och ildre). Tranings-
gruppernas huvudmal 4r att vidareutveckla sina kunskaper i alla fyra simsiitten och tréna sin kondition. Simmarna erbjuds att delta pa Utmanaren,
KM, Julklappsdoppet och en extern tivling per termin. Simmarna erbjuds dven méjligheten att dka pa ett helgliger i maj varje ar. I detta nummer
av simsport tréffar vi tvé av simmarna och en av tréinarna i triiningsgrupp ungdom. Under 2009 ars Julklappsdopp i Akeshovsbadet den 6 december
var det triningsgrupp ungdom som regisserade och héll i luciaframtradandet.

Namn: Vera Elm

Abktuell som: Simmar i triningsgrupp ungdom
Alder: 12 ar

Klass: S6, Nya Elementar

Family: Lillasyster, mamma och pappa samt tva
kaniner

Andra fritidsintressen: Fotboll, volleyboll, inne-
bandy, bild och form, piano

Hur linge har du varit medlem i Spdrvigen:
Sedan jag var ca 5 ar

Hur linge har du trinat i triningsgrupp ungdom:
En termin

Vad dr det bista med simning: Jag gillar att
simma, det 4r skont att trina och halla igang.
Vad dr det bista med triningsgrupp ungdom:
Lagom hard trining, lagom mycket.

Varfor simmar du: For att jag alltid har gillat att
simma, det 4r avslappnande. Det var ocksa dir-
for jag borjade simma.

Hur ser en trining ut: Lite blandat, mycket med-
ley och ben. Jag gillar brostsim , ryggsim, starter
och vindningar. Frisim och fjaril 4r jobbigt.

Arets Ledare?

Varje ar delas priset Arets Ledare ut
till ndgon av vara ledare i bredd- eller
tavlingsverksamheten. Priset instifta-
des 2005 av Annika Gustafsson och
delas ut i samband med Sparvdagens
arsfest.

Vem tycker Du skall fa
priset for 2009?

Du nominerar den ledare du tycker ar
bist genom att skicka ett mail till
ledarpriset@sparvagensim.se.

Skriv ledarens namn samt en motive-
ring varfér han/hon ar sa bra, samt
ditt namn.

En jury kommer sedan att vélja ut
vem som skall f4 detta prestigefulla
pris. Tranaren far en pokal och den
som har skrivit den vinnande motive-
ringen far en Klubb T-shirt.

Namn: Marina Baza

Abktuell som: Simmar i traningsgrupp ungdom
Alder: 14 r

Klass: 81D, Akallaskolan

Family: Tvé ildre broder, mamma och pappa
Andra fritidsintressen: Vara med kompisar

Hur linge har du varit medlem i Sparvigen.: Jag
har simmat i klubben i ca 2,5 ar.

Hur linge har du trinat i triningsgrupp ungdom:
1ar

Vad ir det bésta med simning: Det ir skont, jag
kan slappna av och behéver inte tinka pa annat.
Jag far trina och det 4r skont.

Vad dr det bésta med triningsgrupp ungdom:
Kompisar! Triningen fir en att ma bittre, det
ir skont och avslappnande.

Varfor boriade du simma: Jag hade testat manga
olika sporter, som t ex fotboll, basket, inne-
bandy och dans men de sporterna var inte s kul
att trina. Jag har alltid dlskat att simma, dnda
sedan jag var nagra manader gammal, sd jag pro-
vade simning. Jag tycker det ar skont att vara i
vatten och jag dlskar att simma.

Hur ser en trining ut: Man triffar forst kompi-
sarna och dr man stressad nir traningen borjar
blir man avslappnad. Vi blandar langt och kort
och vi utmanar oss sjilva genom att kolla tider.

fran land.

ning.

Svenska Simfoérbundet.

Vilkommen!

Malsittningen med Babysim ér att ge barnet en tidig vattenvana och en bra social kontakt
mellan barn och forilder. Babysim ger dven barnet dkad stimulans och tidig kroppsuppfatt-

For att borja BabySimma skall barnet vara minst 3 mén, viga dver 4 kilo och ha ldkt navel.
Vi tar emot barn upp till 2 ér, barnet behover inte ha babysimmat innan. Det gar att bérja
med babysim nir som helst, nir forildrarna kinner sig redo. Vira instruktorer ér utbildade av

Under varen kommer vi ha kurser i Beckomberga simhall pa fredagarna. For mer informa-
tion kan du besdka vir hemsida: www.sparvagensim.se eller ringa kansliet pa 08-471 82 25.

Det kommer bli en upplevelse ni sent kommer att gloma.

Vo)

Namn: Sara Hedberg

Aktuell som: Trinare i triningsgrupp ungdom
Alder: 18

Skola: Gar sista dret pa Blackebergs gymnasium
Familj: Mamma, pappa och utflugen bror
Andra fritidsintressen: Umgés med kompisar,
ldsa, laga mat.

Hur lénge har du varit medlem i Sparvigen: Bor-
jade som sjuaring i lilla bassiingen. Sedan klatt-
rade jag upp genom grupperna, slutstationen
blev A-dldre ddr jag simmade 2,5 4r med en
tredjeplats pa sum-sim region som storsta merit.
Hur linge har du varit tranare for traningsgrupp
ungdom: 1 ar (tv3 terminer)

Vad dr det bista med simning: Kinslan man far
da man simmat sitt perfekta lopp, den kinslan
har jag aldrig hittat nigon annanstans.

Vad dr det bésta med triningsgrupp ungdom:
Kraven som stills baseras pa simmarnas ambi-
tionsniva.

Vad har du fétt ditt simintresse ifrdn: Mina kusi-
ner som ir lite dldre dn mig simmade, och jag
ville vara precis som dem s3 pa den vagen ér det.
Hur ser en trining ut: Vi forsdker att blanda och
kora varierande pass eftersom alla tycker om
olika saker. I borjan pa terminen kor vi lite mer
teknik och mot slutet 6kar vi farten och antalet
meter lite. Kondition behéver man dock trdna
hela tiden, dven om de ir lite jobbigt ibland.

BabySimma med Sparvagen!

Sparvigen Simférening har BabySimskurser sedan 2008 i Beckomberga simhall. I varje grupp
ir det max 5-6 barn plus en forilder per barn, den andra férildern far girna félja lektionen




