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Styrelsen i Sparvagen Simférening har 10 ledaméter:
Ensio Andersson, Ordforande

Annika Forsgren, Vice Ordf

Mia Westerberg, kassor

Pia Johansson, sekreterare

Ovriga ledaméter:

Stefan Lonngren, Karin Hellstrom, Anders Backlund
Jonatan Wik, Marie Grenholm, Thord Hagmansson

Du vet val att du
kan vara medlem i
Sparvagen Simférening.
Det kostar bara 80 kronor.

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

BG 623-5246

Sparvdgen SimSport haller tempot

nsio Andersson

Det ir sex ar sedan vi startade denna tidning.
Var ambition var di att gora en aterkommande
tidskrift ddr vi berittar om foreningens verk-
samhet, vara idéer, om vad vi gjort och vad vi
vill gora. Det skulle ocksa helst berittas av ak-
tiva, ledare och trinare, alltsd frin dem som
utfor de dagliga aktiviteterna.

Det forsta numret, maj 2005, innehdll en bra be-
skrivning fran verksamheten. Det var bl a repor-
tage frain SM i Gbg i mars, recension fran
arsfesten, om varfor vi lir ut ryggcrawl som
forsta simsitt, presentation av vara fyra anstillda
(Angela, Martina, Mattias och Henke), om Bista
Fyran och den kommande sommarverksamhe-
ten.

Vi har all anledning att kinna oss ndjda och
stolta dver att vi fortfarande lyckas hélla fast vid
var stravan att leverera en personlig och for-
eningsnira klubbtidning till vira medlemmar
och samarbetspartners. Tidningen har utkom-
mit med fyra nummer per 4r. Visst har det under
dren varit en forhdllandevis sniv krets som
stundtals fatt ”offra” mycket tid och engage-
mang for den goda sakens skull, men niar resul-
tatet blir bra 4r det oftast modan vart.

Om vi blir mer konkreta och snavar in pa
kretsen ytterligare, aterstar det endast en person
som sirskilt bér omnidmnas. Den som fran bor-
jan kom med forslaget, som har engagemanget
och kunskapen om hur en "riktig” klubbtidning
ska utformas 4r, som de flesta redan riknat
ut, det hir numrets “ideella kraft” nimligen
Stephan Good (sid 11).

Tack Stephan for alla 4r hittills och ma det
bli ménga fler ytterligare.

Stadens langsiktiga plan for idrottsverksamheten
Som kontrast till foregdende nummers upplevda
beskrivning av ”Att vara en forening i Stock-
holms stad” kan nimnas att stadens idrottsrotel
under vintern 2010 skickade ut ett omfattande
remissforslag “Langsiktig plan for stadens id-
rottsverksamhet” till bl a samtliga stadsdels-
nimnder och till idrottsrorelsen i form av
Stockholms idrottsforbund. Idrottens remissvar
dverlimnades nyligen till borgarradet Regina Ki-
veus.

Simningen i Stockholm #r en av de idrotter
som medverkat vid framtagandet av detta re-
missvar.

Ur svaret kan nimnas att alla vill géra Stock-
holm till landets ledande idrottsregion. Hur man
ska na dit rdder dock delade meningar om. Det
ar inte helt litt att fa politiker att frstd den stora
samhillsinsats som en vil fungerande idrottsfor-
ening svarar for. Att sitta ett pris pa idrottens
virde 4r svart.

I Stockholm finns idag c:a 75 000 ideella le-
dare och en uppskattning om vad deras ledartid
ar vird, vid tre dagar i veckan, hamnar pé den
hisnande summan av 2 miljarder kronor.

Vad idrotten sparar for samhillet vid ett livs-

langt intresse for fysisk aktivitet, som i sin tur
leder till minskade kostnader for vard och om-
sorg ér ett annat exempel pa idrottens betydelse.

En norsk studie visar att det skulle vara 16n-
samt att heltidsanstilla en person om fem per-
soner blir fysiskt aktiva i stillet for att vara
stillasittande.

Andra siffror som tagits fram 4r att det utfors
tolv miljoner aktivitetstillfallen i Stockholmsre-
gionen per &r. Det betyder att lanets ungdomar
(7-20 4r) rort pa sig 12 miljoner ganger genom
foreningsidrotten. Hilften av dessa idrottsakti-
viteter utférs inom Stockholms stad och har
finns ocksé den storsta mangfalden.

Stadens forslag ges bade ris och ros i form av
att det saknas strategier, visioner och tillrackligt
langsiktiga planer (mot 2030) medan det anses
vara ett vilskrivet dokument som radar upp ett
antal omraden.

Remissvaret lyfter fram ett antal utmaningar
som idrottsrorelsen och foreningarna star infor.

- Det ideella ledarskapet.

En klar trend som alla kdnner av 4r det mins-
kade intresset for ideellt engagemang. Effekten
av detta blir att manga idrotter far svérare att ta
emot alla som vill delta i verksamheten. En stor
uppgift blir att hitta l6sningar och former for
minniskor att engagera sig. Férandra roller och
organisation, hitta nya former for ledarskap,
jobba p4 nya sitt etc.

Idrottens rum och miljoer.

For att kunna bedriva och 6ka dagens verksam-
het behovs idrottsmiljder/anldggningar som ru-
stas upp, byggs ut och underhélls. Behovet ir
storst pa detta omrade dé utvecklingen redan
ligger efter. Den vixande takten av nya invénare
gor att det t o m 4r svart att komma i fatt.

Ekonomiska resurser.

Arbetsbelastningen ir hog for ledarna idag och
i manga fall laggs inte fokus dir det borde vara,
att leda traningsverksamhet. Ett generellt bidrag
borde finnas som sikerstiller att verksamheten
och dess effekter kvarstir. Stockholms stad

borde profilera sig mer med idrotten och virna
om idrottens bidrag. Foreningsstddet méste ut-
vecklas och inte avvecklas, stddet skapar goda
forutsdttningar for méngfald.

Statistik visar tydligt att vi inte fr fler ung-
domar som idrottar nir vi riktar om bidragen.

0-taxan ar mycket viktig for att bedriva barn
och ungdomsverksamhet.

Dialog och samverkan.

Idrottsrorelsen tillsammans med staden tar fram
en langsiktig plan for idrottens utveckling de
narmsta tjugo 4ren och skapa en samsyn kring
fragestillningarna. Utoka samarbetet med sko-
lorna och utbildningsforvaltningen sé att fler
barn och ungdomar hittar sin idrott och for-
ening.

Simforeningens utmaning i nartid
Simféreningens utmaning och utveckling i nar-
tid 4r publicering av tv4 platsannonser dér vi
dels soker en sim- och breddpedagog for vér
simundervisning samt en nyinrittad tjanst med
fokus pa utveckling av var ungdomssimning.
Vilkomna till ett ovanligt firgsprakande
sommarnummer av var klubbtidning. Anled-
ningen #r bl a att vi bytt tryckeri till ett med
andra resurser nir det giller fargsittning.

Praktik pa

/Jenny Gustavsson

Titt som titt hinder det att klubbens ungdoms-

simmare vill praktisera pa Sparvigens kansli.

Under viren har kansliet tagit emot tre sim-

mare frin A-Aldre och si hir skriver Patrik

Eriksson om sin vistelse:

, , Hej, jag heter Patrik. Idag 4r det den sista
och trettonde dagen som jag praktiserar

hos Sparvigen Simférening. Kortfattat kan man

siga att det bade har varit roligt och intressant

men ocksa lite jobbigt och trakigt ibland.

Jag har mestadels, varje dag mer eller mindre,
varit pa kansliet. P4 kansliet har det varit mycket
rikna, viga och mita saker men ocksd mycket
datorjobb som att fylla i listor, text eller tabeller
i Excel.

Ibland férekommer det problem som maste
16sas, att man méste ta mycket eget ansvar och
koncentrera sig vilket skiljer sig lite fran skolan,
annars ratt lugnt.

Nir jag inte suttit inne p4 kansliet har jag of-
tast haft skolsim. Nir det var skolsim fick jag
hjélpa till i simundervisningen i Husby, Tensta,
Spénga och Villingby.

Skolsim innebir simskola for skolklasser. Jag
fick vara med i grupper fran de yngsta 5-dring-

Det ir inte lang tid kvar till sisongens hojd-
punkter; sommarens misterskap i ldngbana!
Jag har ju just borjat! Haller fortfarande pa
att ldra mig namn, platser, simmare, tutiner mm
kinns det som. Och just som jag har koll pa alla
i Elit s3 kommer det nya sim-
mare; vara USA-baserade som ar
hemma och ger hela kubben ny
energi.
Det ér nyttigt att det sker lite nya
saker med jimna mellanrum. Att
man gér en monsterbrytare for
att "skaka” sig sjilv ur den in-
vanda lunken!

Monsterbrytare

Nir provade du sjilv att gora en
MONSTERBRYTARE  senast?
Det kanske bara #r frigan om att
byta tesort pA morgonen eller ta
en ny resvig dit du alltid dker.
Prova, det kanske ger dig mer
energi 4n du anar.

Nya monster blir visserligen
ocksé gamla snart, men da ir det
bara att bryta igen! /Anne Forsell
Ny klubb samma stad!

SM/JSM gér i ar i Halmstad. Sist det gick dir
var jag ocksd ny i en férening, och gjorde mitt
forsta misterskap med den klubben i just Halm-
stad. Det kanske #r s4 det skall vara; jag bryter
monster och kommer dit i en ny klubb for att

kansliet

arna (forskola) till de dldsta 11-aringarna (klass
5).

Jag visste inte vad skolsim var fran borjan
men listade ut det ganska snabbt. Jag fick hjalpa
till i undervisningen och det handlade mycket
om att hjalpa och stotta dem men ocksa visa hur
man skulle gora.

De yngre var ganska ridda for vattnet si dér
fick man hjilpa till med att gora dem mer vat-
tenvana och de ildre fick trina mycket pa ben-
tag och armtag, speciellt brostsim.

Mycket trevligt stélle att praktisera pa
Jag simmar sjdlv i Sparvigens tavlingsgrupp A-
aldre sa det var svart att anpassa undervisningen
efter deras forméga.

Det ir ett mycket trevligt stille att praktisera
pa med mycket att gora.

Letar du praktikplats? Kontakta kansliet sd
kanske de kan hjilpa dig! , ,

Forsells
funderingar

uppleva samma sak p4 ett nytt sitt. P4 det sittet
blir det ny energi och jag gor samma saker p4 ett
nytt sitt, med gamla erfarenheter som jag ut-
vecklat sen sist, och anvinder det pa ett nytt satt
och fér nya erfarenheter!

Tva kvalade till vM

Men sdsongen ir inte slut vid
SM/JSM! Efter det kommer
SUM SIM och VM!

T 4r har vi 2 deltagare pa VM,
Stina Gardell och Stefan Ny-
strand. Béda tvd 4r dessutom
kvalade p4 individuell basis; de
har klarat internationella for-
bundets (FINA,) A- kvaltid
innan 15 maj, vilket var kravet
fran forbundskaptenen Greg
Salter.

Hur ska det ga i sommar?
Jag vet att jag skall vara i NUET,
men jag kan inte lta bli att fun-
dera pA FRAMTIDEN; Hur
kommer det att gi i sommar for
alla vara simmare och trinare?
Kommer jag kinna den

glddje och stolthet jag nu tror att
jag skall kdnna, nir jag i framtiden augusti, tdn-
ker tillbaka pa DATIDEN juli?

Jag far dterkomma till det! Just nu 6nskar jag
er allaen

-GLAD VARM SIM- OCH BADSOMMAR.

P4 kansliet har det varit mycket rakna, vaga och
méta saker men ocksd mycket datorjobb som att fylla
i listor, text eller tabeller.”
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Vi fragar
Sim & Lek
tranare

Madeleine Backman
Det var helt enkelt sa att jag blev till-
frigad och tackade ja, och fick
prova pa att vara tranare i nagra vec-

Varfor blev du trinare
i Sparvigen Simfor-
ening?

/

Agnes Borbely
Jag hade simmat tidigare och jag sak-
nade simningen, det var ett sitt att
komma tillbaks.

kor. Och jag ar fortfarande kvar!

Emma Wall
For jag tyckte det verkade kul och
nir jag slutade att tavlingssimma
ville jag fortfarande ha en anknyt-
ning till simningen.

Vad ir det roligaste
som du upplever trinar-
sysslan?

Det ir att f4 traffa mina grupper och
mina hirliga trdnarkollegor varje
sondag! Jag har lirt mig s otroligt

Se hur barnen utvecklas, att sa lite kan
betyda sa mycket.

mycket det senaste aret, s& det dr
inte bara jag som lir barnen att
simma - de ldr mig ocksa!

Vad ir din favoritmat?

Pasta! Jag dlskar pasta! Det spelar

Det dr att man far f6lja och se hur
barnen utvecklas inom simningen
och att hjidlpa manniskor.

Pasta gér alltid hem.

nistan ingen roll vad som dr till,
men Spaghetti Carbonara ir en fa-

vorit.

Lasagne.

Vilken 6vning &r din
favoritovning?

Oj, det var en svar fraga. Jag tror
faktiskt inte att jag har nigon.

Blasfisken, blasa upp kinderna —se lite
galen ut —blasa ut luften under vattnet.

Glidbrostsim och 1-2-1 brostsim,
det blir en si stor skillnad av en
liten detalj.

Vad gor du nir du inte
trinar simmare?

D3 pluggar jag mitt andra ar pa
gymnasiet och umgas med vinner

Forsoker skaffa grona fingrar pd min
kolonilott.

och familj. Trdnar, fikar, gir pa bio,
laser och en massa annat.

Har du négon trinar-

forebild?

Jag har ingen speciell. Jag tycker alla
som var trinare for mig nir jag sjilv
simmade och de jag jobbar med nu
ir forebilder for mig.

Det finns manga trinare som gor ett
jattebra jobb som man kan fa inspira-
tion fran bland andra Ewa Grysell, Eva
Pros, Karin Landqvist samt Tomas
Wikland.

Nya mal i breddverksamheten

/Karin Landquist

Vi jobbar stindigt med utveckling av verksam-
heten med sikte pa att skapa Stockholms bista
breddverksamhet. Under varen har vi sett 6ver
malen for respektive niva i breddverksamheten
och valt att utveckla dessa.

De nya mélen ir till viss del tuffare men framst
tydligare. Tanken ir att de ska skapa en tydlig
struktur som alla trinare kan arbeta utifran och
att vi pa sa sitt i mojligaste man undviker tvek-
samheter och barn som placeras pé fel niva.

De nya mélen ir s& smatt implementerade
och kommer att vara helt implementerade till
VTi2.

Att vi férindrat malen innebir forstés ocksa
att den dagliga verksamheten forandras. Ska vi
nd upp till de satta malen sa behdvs en tydlig
struktur i lektionsuppligget ddr man trinar pa
alla delarna. Vi tror och hoppas att ni kommer
att marka skillnader i verksamheten redan under
hosten.

D4 gér jag andra dret pi gymna-
siet och triffar kompisar.

Jag kan inte sdga att jag har nagon
speciell tranarforebild.

Visste du att..

3 av véra anstillda dven har jobbat for
Simklubben Laxen i Halmstad (vid helt
olika artal)?

Den masterska

/Jenny Gustavsson

"Den blomster tid nu kommer med lust och
fagring stor" skulle sa hir drs kunna bytas ut
mot "Den misterskapstid nu kommer med lust
och forhoppning stor"! Tre stora simmister-
skap stundar i sommar och Sparvigens sim-
mare #r vil forberedda for att forsvara de
bla/vita fargerna!

Forst ut har vi seniorerna som ska till Halm-
stad och simma om SM-titlarna. SM avgdrs 29
juni-3 juli i vdstkustens parla Halmstad.

Sparvigens USA-simmare (Stina Gardell,
Anna Ahlin och Christoffer Stolt) kommer hem
och forstarker truppen och det ska bli kul att se
hur deras hardtrining i staterna star sig i svenska
vatten.

Vi héller tummarna for att Stolts axel haller
och att han kan vara med och prestera och att
tjejerna har en gryende form det vet vi.

Forstarkning fran Australien

En annan simmare som forstirker Sparvigens
trupp 4r australiensiskan Nadine Jones, som tra-
nat med Spérvigens elitgrupp under védren.

Lagg dar till de simmare som trinat hart och
flitigt p4 hemmaplan med ny trinare och ni fors-
tar att Sparvigen blir att rikna med i Halmstad
1 sommar.

Att Konstantin Sundin kommer att vinna
kampen "den som ser mest valtranad ut vid mid-
sommar vinner" mellan honom och trinaren
Peter star tamligen klart, men hur lingt ricker

S0
ve

/Linn Bessner

det bland Sveriges ryggsimmare? Vi tror pa dig
dven hir Korre!

Tyvirr startar inte Stefan Nystrand vid rets
SM d4 han vintar tillékning i da-
garna innan SM.

Stor trupp till Sum-Sim i
Falun

Tre veckor efter SM ar
det dags for ungdo-
marna att gora upp i
baljan. D4 har vi for-
flyttat oss till Falun
och SUM-SIM
(Svenska ungdoms-
misterskapen) 4r ska-
despelet.

Spérvigens kvalade
simmare under 17 &r %
kommer att finnas pa
plats. Vi kommer att ha en
stor trupp pé plats da vi har
kvalade lag i samtliga fyra aldersk-
lasser (pojkar/flickor 17 4r o y, pojkar/flickor 15
ar o y). Roligt!

Att vi har en stark kull "f6dda 1994" 4r ett
faktum och i Falun gor de sitt sista SUM-SIM.

Ar det dags for grabbarna att simma hem tvé
lagkappsguld mén tro? De ir titelforsvarare pa
4x100 medley, men #r férhoppningsvis dven
med och fajtas om guldet dven pa 4x100 frisim.

madarl-
rksami

pstid nu kommer...

Prispallen for de yngre grabbarna?
Det ska dven bli kul att se hur ldngt smagrabbar-
nas (fodda 1996 r och yngre) satsning ricker?
Anda till prispallen ir inte omdjligt om det vill
sig vil. Spannande!
Tjejerna dr pa pappret inte uppe i Sverige-
toppen annu, men kan siklart Sverraska.
Det blir roliga lagfajter i Falun var sa sikra.
Lagg dar till de individuella simning-
arna och vi kommer ha med oss medaljer
hem, frigan #r bara hur manga och vilka
valorer?
Vi héller tummarna f6r fina prestatio-
ner och hoppas p4 stor hejarklack i Da-
larna!

Simsommaren avslutas med VM i Shanghai
Simsommaren avslutas med VM 24-31
juli i Shanghai, Kina. Uttagna i Svenska
landslagstruppen ir bland andra Spérvi-
gens Stina Gardell och Stefan Nystrand.

Vi viftar med den svenska fanan och hoppas
pa grymma simningar i Kina. Final p4 Gardell
och medalj till Nystrand blir det om det vill sig
riktigt val.

HEJA SPARVAGEN!

Den misterskapstid nu kommer
med lust och férhoppning stor.
Du nalkas, ljuva simsommar,

da guld och framgang gror.

I sommar har vi massor av roliga aktiviteter for alla barn upp till 14 ar!

Intensivsimskola i Nalstabadet, kursen pagér i 10 dagar och startar
varje jamnvecka from v. 24 tom v. 32. Kostnad 850 kr, Familj Bo-
stiders hyresgister betalar 500 kr och HSB’s medlemmar betalar
750 kr.

Intensivsimskola for Svenska Bostaders hyresgaster under juni
ménad. Finns i Villingbybadet, Spangabadet och Husbybadet,
kostnad 250 kr.

Simsportkollo for barn i aldrarna 8-14 4r & som kan simma minst
50 meter pa djupt vatten. Kollot 4r dagtid under 5 dagar i Nalsta.
Kostnad 1200 kr, Familjebostiders hyresgister betalar 500 kr.

T2-lager i Hallstahammar for de som gér eller ska gé i T2 under
hosten. Ons-fredag v. 33. Kostnad 1200 kr.

B-Gruppscamp for alla som gér eller ska ga i B-grupp under hos-
ten. Mandag — torsdag v. 32 i nilstabadet. Kostnad 1200 kr.

Anmilan gors pa
www.sparvagensim.se

Vilkomna!

o
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Teknik-
skole-
tavlingen

/Linn Bessner

For andra aret i rad har vi och Bla Ban-
det genomfort en tivling for de som
gér i vara teknikgrupper. Tanken med
tivlingen #r att de i teknikskolan som
vill tivla innan de borjar i tivlings-
grupp/triningsgrupp, ska fa gora det
och di i liten skala med enbart tva for-
eningar.

Andra tivlingar utanfor sin egen brukar
innehélla ca 15 foreningar och det dr
ménga fler simmare, foraldrar och tra-
nare vilket kan kdnnas valdigt stort som
forsta tavling.

Spérviagen och
Bld bandet tycker
det har gitt bra de
senaste tva gdngerna
och vi har redan pla-
ner pa hur vi kan
forbattra  det till
nista ar.

Vi hoppas att det
blir annu fler delta-
gare 1 tdvlingarna
som foljer!

Visste du att...

vart ildsta klubbrekord dr fran 1982 och ar

pa 1500 frisim damer.

Att genomfdra Sparvagens arsfest!

/Stina Enzell

Sparvigen har sedan minga ér en tradi-
tion att varje var genomfora en arsfest
for foreningens medlemmar. Det zr

dagsliget 11 personer och vi dr en hirlig  tan dr lang med saker som skall goras.
blandning av foréldrar, trinare och fd Utover de officiella motena har vi ett antal
simmare. traffar da vi 4r ndgra som producerar det be-

en trevlig kvill med god mat och &S Vad som dessutom behévs — romda bildspelet. Detta ar det enskilda momen-
dryck, roliga upptridanden, pris- & ir goda forberedelser. Det 1ser  tet vi ldgger ner mest tid pa. Vi borjar med att
utdelningar till simmare och tri- - vi genom att ha partyméten ddr ~ bestdmma vilka delar som skall vara med samt
nare, bildspel som visar aret ' vi planerar allt in i minsta de-  vilken musik vi skall ha. Direfter skall vi vilja
som var m m. Kvillen brukar S talj. Vi har ca 6 officiella party- bilder. Med dagens digitalkameror blir det
avslutas med dans. 5 moten dir vi bl a gar igenom  manga bilder som vi har att vilja mellan. Sa for
Vad krivs det da for att genom- Eg och bestimmer hur inbjudan att kunna visa Er ett bildspel pa 15 minuter gar
fora en arsfest for 200 personer? S5

Det viktigaste dr det finns ett W bjuda pa, hur programmet skall se Nir det dntligen 4r dags for arsfesten gér vi
ging glada Spérvigare som ir villiga ut, vilken underhallning vi skall ha, ~ fran planerings- till verkstillandefasen. Dé blir

att ideellt jobba med denna fest, alltsa var
partykommitté. Vi ar i

det mer prak-
tiska saker som
skall goras t ex
handla, kora
prylar  fran
. kansliet, duka,
laga mat, rigga
ljud och ljus
och sjalvklart |
att se till att
allt fungerar under

vem skall gora vad och nir. Lis-

: : s . |

skall se ut, vilken mat skall vi  viigenom ett par tusen bilder.
\

f

!

|

|

|

Rasmus, Rickard och Yassin

sjalva festen.

Under arsfesten 4r det mest vara kon-
ferencierer som syns och hérs (och det
med den dran), men i det tysta bakom
dem finns nigra som aldrig syns och det
ar de som skater ljud, ljus och bild. Till
underhéllningen ser vi till att alla far
négot att 4ta och grabbarna i baren ser
till att Ni far nagot att dricka. P4 sa vis
blir alla glada och nojda.

iljen Goransson . i i
e Nir festen ir over skall allt plockas “

Malin Wallén, Mikaelaysigvardsson, Erika
v undan, packas ner och koras ividg fran

festlokalen. Nir allt r klart kan vi pusta
ut och leva pé véra glada minnen fran en
 lyckad fest.

Och sjilvklart borjar vi fundera pa vad
vi kan gora annorlunda och bittre till
nista ar. Och med Stefan Lonngren i
gruppen har vi i alla fall inte brist pa
p idéer.....

Ensio Andersson ordf & Anders Backlund Styrel-  Ewa Grysell och maken Thorbjorn Wikland Jonathan Good

Malin Hellstrom & Sara Hedberg il
semedlem

Peter Aronsson och Magnus Olsson

Bli medlem
Sparvégen Simférening.
For 80:- blir du medlem. Familj 200:-

Standig medlem 3000:- sa far du

var eleganta klubbkavaj.
BG 623-5246

-
Ul s 2 b VAR
Makarna Nystrom GT, Mattias, Anton & Tobias . olivia Klingeryd Jalamo & Alwine Berggren  Ellinor Nilsson-Bjork, Emma Sjolund & Aqnes Borbel  Katalyn Freiholtz & Peter Holm

DJ fran Artisttorget - Mikaela Sigvardsson, da Edin & Erika Gardelin André Magnusson, Stefan Lonngren Stina Enzell Fabian Cornils, Tina Sajjadi, Sarah Nasstrom, To-  Jenny Gustavsson, Stefan di Grado och
& Rasmus Hellstrom bias Backlund & Jessica Billquist Stefan Lonngren
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Under valborgshelgen var B-Grup-
perna pa triningslager pa Aland och
firade med uppladdning infor va-
rens maltivling —Varsimiaden. Lig-
ret var som vanligt intensivt och
fullspickat med trining och annat
skoj, bland annat firade vi valborg
med en liten brasa. Det simmades
mycket och nir vi pa sondag kvill sa
hejda pa centralen var vi trotta men
nojda med helgen och laddade infor
kommande helgs tivling.

SPARVAGEN SIMSPORT
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De flesta idrottare pa elitniva skriver nagon
form av triningsdagbok. Vad kan det ge och
ska dven du skriva triningsdagbok?

Att skriva triningsdagbok ir ett sitt att fa ut sa
mycket som méjligt av din trining, bade saker
som du kan utveckla och om du behéver ater-
himtning.

Den hjilper dig att uppné ett bittre resultat
bade kort- och langsiktigt. En trinings-
dagbok ir till for att lira kinna din
kropp och de signaler som den ger, dven
bra da du vill géra en uppfdljning av din
utveckling tillsammans med oss trinare.
Det ir viktig for att vi ska kunna hitta for-
klaringar till varfér resultaten blev som de
blev och hur vi ska kunna férindra eller ut-
veckla din framtida trining.

Skriv sa exakt som majligt

Det forsta du skriver ner ar hur dagens pass
sag ut, rakna ut hur langt det blev och hur
manga minuter du tranade. Skriv s3 exakt som
mojligt! Varje minut av trining gor skillnad i
slutresultatet. Skriv hur ldngt du simmade av de
olika farterna, anteckna #dven tider som du
gjorde pa passet samt vilken puls du ldg pa de
olika serierna.

Du kan dven skriva kommentarer hur passet
kiandes och vad du tyckte. Ndgra ex kan vara:
”s& hir jobbigt var passet”, dir du kan anvinda
en skala fran 1 till 10, eller gubbar med olika an-
siktsuttryck, ex ”sdhir roligt var passet” och ska-
lan gir fran en ledsen gubbe hela vigen upp till
en vildigt glad gubbe. Du kan bl a sitta betyg
pa passet, sahir rolig var det, sahir pigg var jag,
séhir glad var jag, sahir kindes min fysiska
form, sdhir bra kunde jag fokusera p4 det jag
skulle gora osv. Hitta ditt eget sitt att samman-
fatta traningen. Det 4r bara din fantasi som sit-
ter granserna for hur du vill gora!

Borja enkelt -utveckla alltefter

Till en bérjan, nir du exempelvis simmar i en B-
grupp, kan det ricka med att du skriver ner pas-
set och en kort kommentar om passet samt
nagot som gick extra bra. Detta 4r en utmirkt
borjan! I takt med att du sedan flyttar uppat i
grupperna kan din traningsdagbok bli mer de-
taljerad och du kan skriva ner fler saker som du

vill komma ihag. Forutom sjilva triningspasset
och hur det gick kan det d4 vara bra att notera
nagra av foljande saker.

eNattsomn. Som ir en viktig del f6r hur
vi mér och for hur vi presterar. Under natten
pagdr manga processer i
kroppen.

De
ar till for att krop-

pen ska kunna dterhimta sig or-
dentligt. Skriv ner hur minga timmar du sov
under natten.

*Morgonpulsen. Att ta pulsen pa mor-
gonen 4r ett sitt att ta reda pa hur kroppen mar.
Pulsen kan ge en forsta indikation om négot inte
star ratt till i kroppen.
Den kan nimligen 6ka
ndr man blir sjuk eller
om kroppen inte har
hunnit aterhimta sig
tillrackligt.

*Sjukdagar. Hir
kan du skriva ner om
du ir sjuk. Skriver du
traningsdagbok under

-

EUROPAS STORSTA SIMSPECIALIST

swimshop.se

Kom ihdg att skriva medlem
i Sparvagen nar du bestiller pa
www.swimshop.se
Sparvagen Simférenings medlemmar har 20% rabatt
\ pa DIANA och 10% pa hela sortimentet. j
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flera ar kan det vara intressant att se om du alltid
blir sjuk vid en viss period p4 4ret osv. D4 kan
det vara bra att g8 till grunden med vad detta
beror pa.

e Skada. Ibland kan du kanske inte trina
pga en skada, eller sa behover du trina lite an-
norlunda under en period sé att kroppen far
chansen att reparera sig. Noterar vad det ar for
skada, vad den ev kan bero p4, hur du trinat
eller inte tranat under dagen.

eKost. Skrivvad du itit under dagen. Sim-
mare behover ta ritt och mycket! Ater du ritt
mat 4r det i princip omojligt att dta for mycket!
Du kan dven skriva hur mycket du druckit
under dagen. Den bista drycken att fa i sig 4r
vatten.

eStress. Har duevkint dig stressad under
dagen? Stress kan komma frén olika hall — fran
skolan, hemifran, frdn kompisarna, frin sim-
ningen eller frén annat hall. Stress ar en faktor

som i hog grad paverkar vér prestation och vart
vilbefinnande.

Ga igenom din traningsdagbok med din tranare
Har du varit p4 en tivling under perioden s&
skriver du ner den, skriv hur det gick och
dina tider. Du kan #ven skriva ner kom-
mentarer om vad du gjorde bra, och om
vad du eventuellt kan forbittra tills nista
tavling. Med jaimna mellanrum kan du
limna in din triningsdagbok till din tré-
nare och f3 en liten kommentar tillbaka. Detta
ar ett bra sitt att fi feedback pa det du gér i bas-
sangen!

Bade nyttigt och roligt

Att skriva triningsdagbok 4r bade nyttigt och
roligt. Nir du skrivit triningsdagbok under en
lingre tid 4r det jitteroligt att se tillbaka pa vad
du tidigare gjort
och jimféra det
med vad du gor
idag. Sa ta chan-
sen att utveckla
din simning ytter-
ligare, genom att
borja skriva tri-
ningsdagbok!

Aterhamtning en viktig del av traningen

/Joakim Bengtsson

Vad tinker du pa om jag siger dterhimtning?
Bananer, risifrutti eller kanske att sova. Det ar
helt klart en viktig del av dterhimtningen att dta
bra och att sova gott, men for alla oss som vill
prestera bittre, eller bara ma bittre, finns det
fler delar att fundera 6ver. Vi kommer till ndgra
fler delar av dterhdmtningen alldeles strax. Hur
viktigt dr det med aterhdmtning?

En stor del av traningen bygger pa att kroppen
efter traningen forsoker att dterhdmta sig {or att
klara av en ny lika hard eller kanske hardare pa-
frestning. Detta kallas for superkompensations-
principen.

For att kroppen skall klara av detta s maste
dterhdmtningen fungera. Fungerar inte Ater-
hamtningen si fungerar inte triningen.

De delar som 4r viktigast och som vi oftast
arbetar med for vér fysiska dterhimtning nimde
vi tidigare, ndmligen kost och dryck samt sémn
och vila.

Planera dven aterhamtningen

De delar som vi hir vill lyfta fram ar muskulir
och mental avslappning samt nedmjukning och
rorlighet/stretching. Aterhimtning bestar av alla
dessa delar. Vi lagger mycket planering, energi
och tid p4 sjilva triningen men inte alls lika
mycket pa dterhimtningen.

Nedmjukning eller avsim och rorlighet/stret-
ching 4r viktiga for att kroppen skall kunna ta
hand om slaggprodukter som tex mjolksyra efter
traningen och for att bibehalla rorligheten, alltsa
rent fysiskt viktiga. Vad du kanske inte tanker
p4 s& mycket 4r att du vid avsimmet eller vid av-

Visste du att...

Sparvigen hade 7 deltagare med pa
"hemma” VM 1997 i Géteborg?

Du ar val
medlem?

slappningen och stretchingen efter traningen gar
igenom din kropp del f6r del. Ténk pa det nésta
gang och kinn efter hur
den kinns, hur den har
péverkats av dagens tri-
ning. Du 6kar din medve-
tenhet om hur du mar och
var du kanske har lite ska-
vanker. Att ldra kénna sin
kropp dr viktigt och sak-
lart viktigare ju mer du
trénar sd du kan gora dina
egna anpassningar. Det vi
aven ska komma ihdg ir
att huvudet och kroppen
sitter ihop. Kroppen ir en
helhet.

Kropp och knopp hénger
ihop

Ar knoppen stressad s
kommer det dven att pa-
verka kroppen som da
presterar simre. De pa-
frestningar eller den stress
som vi utsitts for dagligen
kan komma fran fysisk
trining men #ven frin
flera andra hall.

Den storsta delen av dygnet dgnar de flesta
av oss 4t arbete och skola samt socialt och kins-
lomissigt samspel med kompisar och familj. Har
vi det tufft i skolan eller brakigt hemma s& 4r na-
turligtvis 4ven det en stress som paverkar hela
dig, knopp och kropp.

Nir vi har ont ndgonstans i kroppen behéver vi
vila och kanske sjukgymnastik. Detsamma giller

ju knoppen den behdver
ocksa vila och ”gymnastik”.

Kanske behéver du efter en
hel helg med tivlande tinka
panagot annat 4n simning dn
stund. Det kan vara avkopp-
ling just d&. Efter en hel dag i
skolan si kan det 4 andra
sidan vara riktigt sként och
mentalt avkopplande att
skingra tankarna med ett sim-
pass och fokusera pa ndgot
helt annat an matteprovet
kommande vecka. efter en
hel dag i skolan. En bra
grund for att fi mental av-
koppling 4r ofta att borja
med en fysisk avslappning.

Dessutom s3 ir den del av
iterhdmtningen som 4r viktig
for dig kanske inte s viktig
for kompisen. Vi 4r alla olika
och har olika behov.

Sist men inte minst sd bor
man vid okad traningsdos
dven forbittra sin aterhimt-
ning for att kunna tillgodogora sig traningen.
Inget konstigt med det egentligen men vi glom-
mer kanske bort det ibland.

Ta hand om dig!

Numrets

idéella kraft:

— Stephan Good

= Stephan ar mannen bakom véra tidningar. Num-

. mer efter nummer sitter han och “klipper, klistrar,”
ber om bilder osv for att tidningen ska bli av. Han

- g6r det med stor finess och talamod! Det dr dven

1 Stephan som gor layouten till véra flyers infor som-
maren och till de som ni finner i diverse tidningar.

Grundade ]ulklappsdoppet tlllsammans med Magnus Kjellberg for ca 25 ar sedan, troligen

virldens forsta tavling med 50 m alla simsitt.

Stephan har tidigare varit simmarpappa, simmarmorfar samt styrelsemedlem i minga manga

ar 1984-2009.

Tack Stephan for all hjilp, vi 4r mycket tacksamma!

"
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‘Intervju med
Arets tranare

/Sara Omari & Linn Bessner

/Sara Omari & Linn Bessner

Stefan Nystrand, en av Sveriges absoluta topp-
simmare, har valt att simma for Sparvigen fran
6 maj. Nagra av Stefans meriter 4r 4:a pa OS i
Aten samt tidigare virldsrekord pa 50 och 100
meter frisim. Sparvigen Simsport triffade
honom en formiddag pa Eriksdalsbadet.

Namn: Stefan Nystrand
Alder: 30 4r i oktober
Family: Lisa Malmberg (fd Sparva

gare) bebis "pd g” som berik-
nas komma i juni.

Favoritmat: Det mesta

Favoritbassing: FEriksdal

Hur bar din forsta tid

som Spdrvdgare varit?
—Den har varit bra. Jag har fatt
ett bra bemotande av Martina
Aronsson (verksamhetschef
red anm.) och Jonatan Wik
(styrelseledamot red anm.).
Jag trinar fortfarande pa
Eriksdalsbadet s4 jag har inte
traffat sd ménga Sparvigare
annu men det ska bli roligt att
triffa dem p4 bland annat KM
och Utmanarna framéver. Jag
kommer dven tdvla tillsamm-
ans med de andra elitsimm-
arna pad DM vilket ska bli
roligt.

Vad har du for mél

med sommarens mdisterskap?
Att vara nira toppen under
VM i Shanghai och gora till
rackligt bra resultat s3 att jag
kan vara med och fajtas pa OS
i London 2012.

Pé vilket sitt mdrks det att

du simmar i en ny forening?
Traningsmissigt sa har jag
samma miljé som tidigare, dvs
med Anne Forsell p4 Eriksdal
och jag kor manga egna pass.
Det kommer mirkas mer nir
jag borjar tivla for foreningen
och nir jag 4r med pa andra
hindelser inom bland annat

teknikskolan.

Vad bar du for tips till
ungdomssimmare?
Att alltid kimpa, aldrig ge

Stefan N

upp. Utvecklingen gir som en
berg och dalbana i ungdoms-
dren och mycket hinder i pu-
berteten. Det #r viktigt att inte
jamfora sig med andra simm-
are utan enbart med sig sjalv.
Ha roligt, och tink alltid pa
din teknik. Det ir viktigt att
alltid simma och vara medve-
ten om sin teknik si att den
blir bittre och bittre. Det
kanske ar trakigt att tinka pa
det hela tiden i borjan men
efter ett tag kommer det gi av
sig sjalvt.

Om du skulle beskriva

den bista trinaren med

tre ord, vad skulle dessa

ord vara?
Kommunikativ (kunna for
medla information p4 ett bra
sitt och kunna fora bra samtal
med andra), initiativrik (viga
prova ny trinings och tavlings
sitt, tdnka nytt), inspirator
(kunna inspirera, f& mig att
vilja bli annu bittre).

Nar ér det som jobbigast

Fysiskt och psykiskt néir

du simmar?
Det 4r mest fysiskt jobbigt i
slutet av 100-ingen i langbana,
och mest psykiskt jobbigt att
tanka pa tekniken under F2-
pass.

Vad tinker du pd minuterna

innan ett lopp?
Jag har litt for att bli for foku-
serad s4 jag arbetar pa att hitta
balansen. Minuterna innan gér
jag igenom hur loppet ska
vara, tinker pd sma delar av
tekniken som t.ex. att simma
max och avslappnat de forsta
3 armtagen — for att komma in
i simningen och spara energi
men dnda simma maxfart, sa
att jag simmar avslappnat.

Vad dr det hiftigaste du varit
med om som simmare?
Virldsrekorden i kortbana si-

ystrand

songen 2007 och detta anvén-
der jag som inspiration.

Den bista teknikovningen

enligt dig?

Braintraining som vi kallar det
for. Det innebidr att vi tranar
koordinationen och det neuro-
muskulira genom tex ha en
paddel p4 vinster arm och en
fena pa hoger fot. Vi anvinder
flera olika kombinationer.

Vad tyckte du om SM.et
i december som Spérvigen

arrangerade?

Det var jdttebra och vil ge-
nomfért med bra stimning
och priser. Det var professio-
nellt uppbyggt med Jonatan

som intervjuade simmare efter
loppen. Jag tror manga andra

ocksa tycker som jag.

5 snabba
Paddlar eller fenor?
Paddlar

Ben med platta eller
ben utan platta?
Med platta

Frukt eller energidryck?
Energidryck

Langa strickor eller

korta strickor?
Sprinter, s& ddrav korta
strickor

Badbyxor eller heldrifkt?
Badbyxor

Till sist, har du ndgot du

vill hilsa de Sparvigare

som ldser den hir intervjun?
Det 4r jatteroligt att vara
Spérvigare och jag hoppas
kunna bidra till att gora for-
eningen #nnu bittre.
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Lagerberattelse fran Falkenberg

/Helin Rabim (A Aldre), Agnes Fibrlin (A Yngre) & Cecilia Wallén (A Aldre)

Fredagen den 15 april dkte A-Yngre och A-
Aldre pa tivlings och triningsliger till Falken-
berg. Det borjade med att vi samlades pa
Stockholm Central vid "ringen" eller den s.k.
"spottkoppen" kl. 12:45. Alla kom dit pigga och
glada i ritt tid! KL 13:14 gick taget till Gte-
borg. Resan tog flera timmar, vi hade ganska
kul pa taget, tyckte nog alla! Senare pa efter-
middagen kom vi fram till Géteborg. Det blev
lite struligt.

Téget blev instillt sa det blev lite tid éver for
grupperna att gd runt och kopa t.ex. hambur-
gare pa Burgerking, slush och glass! Efter det
fick vi nya biljetter till Citytaget som gick till Fal-
kenberg.

Nir vi hade kommit fram checkade vi in p4
Falkberget Apartments. Sm& mysiga radhus
med en liten altan ut till en stor grismatta.

Det var ganska brittom for att vi skulle packa
om viskan sé att den skulle bli triningsfirdig,
for att vi skulle "ldra kdinna bassingen". Det var
3 km mellan Falkberget och Klitterbadet, si vi
hyrde cyklar!

Det tog ungefir en kvart att ta sig dit. Sedan
trinade/simmade vi i en timma. Efter passet sig
alla fram emot att ligga sig i sdngen och sova.

Forsta Iangbanetavlingen for alla

Nista morgon bérjade med frukost i trinarnas
rum. Det bjods pé havregrynsgrot, yoghurt,
mackor, juice m.m. Mycket gott!

Sedan var det dags att dka till simhallen igen
och nu skulle vi tivla. Forsta langbanetivlingen
for alla, s4 lite nervost var det. Men nir vi cyk-
lade tillbaka for att dta lunch hade vi med oss
flera fina resultat med oss hem, nigra medaljer
och ett Sum-Sim kval, nimligen Mattias pa
100m frisim! Lunchen fick vi serverad i recep-
tionsbyggnaden och den var mycket god.

Tavlingen fortsatte pd samma sitt pa efter-
middagen med ménga medaljer och nu var det
Fridas tur att kvala pa 200m brostsim! Virt att
notera dr ocksd Emmas 100m fjiril, dir hon per-
sade med flera sekunder och 4r bara nigra
hundradelar ifrdn Sum-Sim kvaltiden.

Snyggt med bara Sparvagensimmare pa prispallen
P4 det hir passet tog ocksd Frida, Helin och
Cissi en trippel pa 50m frisim! Det ser s& snyggt
ut med bara Spérvigare pa prispallen. Alla
kunde med andra ord g4 och ligga sig mycket
no6jda med dagen efter en god middag.

Ocksa sondagen borjar med frukost hos tri-
narna och efter det begav vi oss ater igen till sim-
hallen for pass 3 av tdvlingen.

P3 det hir passet simmas bland annat 100m
frisim for damer. En av deltagarna i den grenen
var Lovisa som hade siktet installt pA Sum-Sim
kval. Hon satsade fran borjan, men det rickte
inte hela vigen. 11 hundradelar fattades tyvirr.

Pa det fjarde och sista passet av Falkenberg

Race 2011 var det manga som var riktigt tag-
gade, en av dem var Emma som den hir gingen
skulle simma 200m fjdril. Emmas mal var att
Sum-Sim kvala och det var ménga som stod pa
kanten och hejade fram henne. Tyvirr var hon
ocksé hir, sisom Lovisa, bara nidgon tiondel
ifran kvalet.

Grenen efter var det 200m brostsim for her-
rar och dir tog Tobbe Gustafson chansen och
slog till med ett B-kval till JSM!

Sen var det prisutdelning och i grenen efter
var det 100m brostsim for damer. Dir fick vi se
en spannande fight mellan Lovisa och Erika som
slutade oavgjort och med delad seger!

Annu fler pallplatser
Tévlingen avslutades med lagkapper och de
stora tjejerna gick i mal som fyra p& 4x100 med-
ley efter en jimn kamp mellan Helin och S02s
frisimmare. Men efter tva diskningar sé slutade
laget 2:a. Vi fick ocks4 med oss pallplatser frin
de andra lagkapperna, vilket alltid #r kul!

Om vi ska summera den hir tivlingen si kan
vi sdga att den var vildigt lyckad for Sparvigens
del och det var roligt att komma igng med lang-
banesisongen!

Musiktavling???

Helgen avslutades med en liten musiktivling
efter middagen dir vi delades in i fyra lag. Vi
fick bl.a. gissa vilken artist och 14t det var som
spelades och vi korde en lite mindre flashig ver-
sion av "S4 ska det lata". Lag 3 vann och efter
en mycket trevlig kvill med skratt och sing gick
vi alla och lade oss med ett leende p4 lipparna.

Efter tavling kommer traning!
Mandagen dirpa bestod av ett lugnare F2-pass
péa morgonen och ett F3- pass pa kvillen.

Vi hade ldng tid mellan passen s vi passade
pa att sitta i gréset, spela fotboll, 4ta glass och
njuta av det fina varvidret, vilket resulterade i
att vi fick lite farg.

Kvillspasset slutade 22:00 och nistan alla var
slutkorda s vi skyndade oss tillbaka pa véra
cyklar, at kvillsmat pa trinarnas rum och slickte
lamporna ca: 22:40.

Tisdagen bestod, liksom méndagen av 2 pass,
men dock med lite sovmorgon efter den sena
traningen kvillen innan.

A-ildre borjade lite tidigare och A-yngre bor-
jade trana vid lunchtid.

Dopp i bdljan den bla
Nir A-ildre var klara cyklade de ner till Skrea
Strand och tinde grillarna s4 att korvarna skulle
vara redo att grillas nir A-yngre kom, men innan
dess badade Tobbe Backlund endast i vita kal-
songer. Han fick ynka 40 kr for det.

"Men vada? Jag fick ju 40 kr for det, jag hade
kunnat gora det gratis. Dessutom var det var-

mare hér 4n i Spadnga", sade Tobias huttrandes.

Han fick dock goéra om det nir A-yngre kom
dit sa att Stefan skulle kunna fota det. Efter kor-
varna var det dags for lek.

Vikorde "catch the vattenflaska". Vi delas in
itva lag: dpplena och piaronen. Det slutade oav-
gjort och direfter cyklade ndgra och kopte
mjukglass medan de andra cyklade hem.

Vi vilade upp oss och laddade infér kvillens
F5-pass som gick superbra.

Trakigt med hemresa men forst lite kul

Efterdt var det trakigt nog dags att borja packa
viaskorna och forbereda infér stidningen dagen
efter, da vi skulle vara utcheckade kl. 11:00 och
rummen skulle vara rena och prydliga.

Onsdagen var lite speciell, Anton fyllde 15 &r
och blev vickt med fin sdng och en tirta och
liten juice.

Sedan var det dags for ett pass med lite F2
och lagkapper. Medan de flesta simmade s var
Agnes, Helin och Cissi hemma med lite sjukdo-
mar och fick sopa alla rummen och skriva lite
ldgerberittelse.

Paskharen slog till

Det blev lite stressigt att hinna klart med allt till
klockan 11, men vid ungefir halv tolv sa var vi
fardigpackade och firdigstidade. D4 blev vi
ivigskickade till bakom huset och nir vi kom
tillbaka fick vi leta efter en liten paskpresent
som paskharen hade gomt. Paskpresenten inne-
holl en lask, lite godis och en personlig hilsning.

Sen var det dags att dta var sista lunch och
efter det kom bussen som tog oss till Intercity-
taget och dir sitter vi nu.

Niar vi kommer till Goteborg sé 4r det nagra
som ska dka 4t andra hall men de flesta fortsitter
med X2000 till Stockholm.

Det har varit roligt och givande liger som har
gett mersmak infor 1angbanesdsongen!

Visste du att...

Sommarsimskolan brukar f4 vildigt bra ut-
virderingar av deltagarnas forildrar?

/Linn Bessr

Redan 2 veckor innan kollots borjan mirktes
det att vara lovkollon blir mer och mer popu-
ldra. Ca 1,5 vecka innan kollot borjade var det
fullt och flera forildrar mailade och ville st pa
en reservlista.

Aven utvérderingen efter kollot tyder p4 att sim-
mare och foraldrar 4r ndjda och det 4r dit vi stri-
var, att alla ska vara superndjda nir kollot 4r
slut!

Négra kommentarer fran forildrarna var: ”
"Tack for ett jatteroligt pasklov. Min dotter kom
hem efter forsta dagen och sa att det hade varit
hennes roligaste dag i hela livet.” ... ” ir verk-
ligen jattendjd med allt. Hon vill bara det ska bli
lov igen sa hon far vara med igen.”

Under veckan s4 #r det 2 simpass varje dag,
ett pa formiddagen och ett pé eftermiddagen.

Det dr dven tva pass i idrottshall som inne-
héller bade andra idrotter samt lekar, kull och
aerobics. Mitt pa dagen gér hela gruppen p4 35
simmare och 5 trinare och ater tillsammans.

En géng under lovet dker sillskapet till Akes-
hov f6r att bowla.

Kommer du/ditt barn vara
med nista ging? DA finns chan-
sen v. 32, 33 i Nilstabadet samt

v. 44 i Spangabadet.

Anmilan gors via hemsidan
wWww.sparvagensim.se

SPARVAGEN SIMSPORT
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Varje termin har vi avslutning for alla vara tri-
nare i Bredden & Tivlingsverksamheten. Som-
marens avslutning holls pa Kanaanbadet den 12
maj.

Kvillen dgnades it grillning av Hamburgare,
5-kamp samt utdelning av sommarpresent.
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Totalt grillades 68 hamburgare pa engdngsgril-
lar, det sdg ut som ett omojligt uppdrag i borjan
men artade sig riktigt bra!

Sparvigen tycker det dr viktigt att tacka alla
sina trinare som de flesta ar ideella och dir
samtliga gor ett kanonjobb!

STORT TACK!

/Karin Laﬁdqw’st




