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Forstarka och hoja kvalitén

/ Henrik Forsberg

Under varen startade vi tva olika projekt som
har till syfte att utveckla prestationskulturen
i tavlingsgrupperna samt héja nivan ytterli-
gare pa vir elitverksamhet. Till var hjalp har
vi anlitat tvd utomstaende krafter som har
stor kunskap och ling erfarenhet inom re-
spektive omrade, Magnus Kjellberg och
Tommy Karls.

Magnus Kijellberg f.d. chefstréanare i Spar-
viigen och fysiolog i det svenska simlandslaget
2006-2008 har sedan i varas varit involverad i
Spérvigens tavlingsverksamhet.

Magnus ir anstilld pé deltid £5r att jobba med
utvecklingen av tavlingsverksamheten och
framforallt elitsimningen.

SIMMARNA | ELITGRUPPEN
Testverksamheten #r ett omradde som Magnus
kommer att arbeta med, tillsammans med elit-
gruppens tranare. I det ingdr bl.a. biomeka-
niska analyser pa vatje simmare i elitgruppen
via filmning. Vid filmtillfillena, som ofta tar
runt en timme per individ, filmas simmarna
bade under och dver vattnet 3-dimensionellt.
Feedback ges till simmaren och ett resone-
mang fors huruvida simmaren kan gora pé
annat sitt. Teknikanalyser genomférs savil vid
trining och tivling. Genom denna metodik ut-
bildas dven simmaren i sin egen simning.
Magnus genomfér dven mjolksyradiagnos-
tik med nigra av simmarna i elitgruppen.
Dessa test kan trinarna sedan anvanda for att
utvirdera och planera den fortsatta traningen.

Vidare kommer dven kroppssammansittning
och kraftmitning i vattnet att genomfOras.
Ett annat av Magnus arbetsomréden kom-
mer att vara utbildning. Bade utbildning av
elitsimmarna, vilken genomférs i samband
med testverksamheten, samt utbildning av tév-
lingsgruppstranarna. Magnus kommer att
hélla fortlopande seminarium for alla trinare i
tavlingsverksamheten under hosten.

UTVECKLING AV PRESTATIONSKULTUREN

Under véren arbetade elitgruppen med
Tommy Karls, tidigare férbundskapten och
OS-medaljér i kanot, utbildad i KBT (kognitiv
beteendeterapi) och mental rddgivare bade
inom idrotten och niringslivet. -

Ett mél har varit att utveckla elitgruppen
att bli annu mer “elitmissig” och m&lmedve-
ten och att forbdttra den mentala tuffheten
savil pa individ- samt gruppniva. Det huvud-
sakliga syftet #r att skapa en vassare presta-
tions- och vinnarkultur.

Tommy var med pA elitgruppens liger i
Alvdalen dir han arbetade tillsammans med
gruppen. Under sommaren fortsatte arbetet
dir vi lade ett fokus pa mentala tavlingsstrate-
gier (ndgot som vi dven kopplade till de fy-
siska). Tommy var ocksd med pd SM/JSM i
Link&ping.

Forutom att arbeta med gruppen har
Tommy atbetat individuellt med flera av elit-
gruppens simmare.

medlemsantalet Skar for varje ar. Fler grupper,
tranare och simmare tycker vi saklart 4r positivt,
men vi kinner nu att vi méste kvalitétsikra den
verksamhet som vi idag bedriver, s3 att vi kan
fortsitta att vara en av landets ledande simklub-
bar - pa alla plan.

I host kommer fokus darfor att ligga pé att
héja kvalitén i klubbens breddverksamhet, en
verksamhet som innefattar ett stort antal av vira
medlemmar.

STYRDOKUMENT “R6DA TRADEN”

Vi vill férankra klubbens styrdokument
“Réda trden” i verksamheten och sikerstilla
att trinarna jobbar utifrdn den som grund.

Trinarna i Sparvigen jobbar pa ideell basis
och det krivs en del for att f4 alla att jobba emot
samma mal. Och ska vi kunna leverera en forst-
klassig simutbildning vill vi nu ge lite extra stott-
ning. Spérvigen Simforening har dérfor anstallt
Karin Landqvist och Tomas Wikland, som kom-
mer att fungera som kvalitétsikrare fredag re-
spektive sondag eftermiddag i Villingby.
Anledningen till varfor vi valt just fredag och
sondag eftermiddag ar for att vi under de ti-
derna nér flest trinare och simmare. Férhopp-
ningsvis blir denna satsning lyckad och vi far vi
méjlighet att sikerstilla kvalitén pa Svriga dagar
och bad.

BOLLPLANK FOR TRANARNA

Tanken ir att Karin och Tomas ska fungera som
ett bollplank for trinarna och utveckla dem och
sannolikt dven de delar som berérs i Rda tra-
den. Detta kommer i sin tur att utveckla verk-
samheten, vilket ger oss méjlighet att kunna
erbjuda en dnnu bittre simutbildning.

Karin och Tomas kommer regelbundet att
aterkoppla till och folja upp arbetet med klub-
bens breddverksamhetsansvarig s att de till-
sammans kan verka for att detta blir ett lyft for
hela breddverksamheten och senare dven tév-
lingsverksamheten.

UTVECKLING | TRE STEG
Utvecklingen till framgangsrik seniorsimmare
ser vi1i tre steg.

1 det forsta steget, som innefattar bredd-
verksamheten och B-grupperna, betonas vikten
av att lira sig ritt teknik, inlirning av rorelse-
ménster och att effektivt ta sig fram i vattnet.
Vi tror och hoppas att Karin och Tomas kan
stotta trinarna i detta arbete. En stor fram-
gangsfaktor 4r att veta vad vi arbetar med och
stravar efter i varje utvecklingsfas. Vi tror pé en
t6d trad i verksamheten, frin nybérjare till yp-
persta elit. En trdd som alla, oavsett nivé skall
arbeta och striva efter.

wiiied SPARVAGEN SIMSPORT el

Tomas Wikland

Alder: 26 &r

Aktuell som: Kvalitétsikrare sondag eftermid-

dag i Villingby.

Ovrig sysselsittning: Arbetar inom Sparvigen

Simférening som anstilld frén HT09

TANKAR OM DEN NYA ARBETSUPPGIFTEN:
Det kommer att bli vildigt spinnande att
arbeta konkret i breddverksambeten til]
sammans med ledarna mot ett gemensamt
mdl. Jag tror att klubben tar ett steg i ritt
riktning nir man viljer att kvalitetssikra sig
sjilva, bdde for klubben och for de enskil
da ledarna. Vi vill ju bli sé bra det bara gir
pé att liva barn ba roligt i vatten och 14 fler
simkunniga.

Karin Landqvist

Alder: 25 ar

Aktuell som: Kvalitétsikrare fredag eftermiddag

i Villingby. Ovrig sysselsittning: Studerar till

personalvetare.

TANKAR OM DEN NYA ARBETSUPPGIFTEN:
Det kinns riktigt voligt att fi vara en del av
klubbens satsning pa kvalité! Jag kommer att
finnas ¢ simballen for att se till att den
verksambet vi bedriver blir sé bra som mdy
ligt och att alla trinare jobbar pd ett lik
nande sitt. Men jag ser det ocksd som en
mdyjlighet att finnas dir som stéd och boll
plank fér trinare och mota forildrar pé
plats i simballen. Jag bar sjilv som bredd
trinare kint ett behov av stod pd bassing
kanten och dirfor kinns det nu extra kul
att f& vara med om detta.

Babysim fortsatter

Sparvigen Simforening har BabySimskurser i
Beckomberga (S6derberga Allé 80). Malsitt-
ningen med Babysim ir att ge barnet en tidig
vattenvana, ge en bra social kontakt mellan
barn och forilder, ge barnet 6kad stimulans och
tidig kroppsuppfattning dessutom fungerar
vattnet som massage och stimulerar barnets
blodcirkulation.

For att bérja med babysim ska barnet vara
minst 3 manader gammal, viga mer 4n 4 kg och
har I3kt navel. Det 4r aldrig fr sent att borja ba-
bysimma, utan man skall géra det nir man kin-
ner sig redo. Alla barn som av sina foraldrar
uppfattas som friska kan babysimma.

LEDS AV UTBILDAD BABYSIMINSTRUKTOR
1 varje grupp #r det max 5-6 barn plus en foral-
der per barn, den andra foraldern fir girna folja
lektionen frén land. Gruppen leds av en av Sim-
forbundet utbildad Babysiminstruktdr. Tio
ganger for 1050 kr gor oss bland de billigaste i
Visterort.

Vi har kurser host, vinter och var.
Anmilan
For mer information och anmilan besék hemsi-
dan www.sparvagensim.se eller
ring 08-4718225.
Dir finner Ni dven information kring &vrig
verksamhet pa baden i visterort.

Sparvagens vuxensim - nojda deltagare

/ Frida Grénvall

Under virterminen hade sparvigen simférening
ett samarbete med Svenska bostider. Det hand-
lade om att 6ka simkunnigheten bland vara in-
vanare i Sverige. Vi startade projektet i Tensta.
Det var ett tjugotal vuxna som hade anmiilt sig
till kursen f6r nyborjare och det blev vildigt
uppskattat.

Vi traffades 12 ganger pd torsdagar i Tensta
Simhall. Vi trinade vattenvana och att ldra sig
simma. Vi bérjade med att vara i lilla bassigen
dir alla bottnade, manga av de som var med pa
kursen var ridda for vatten och da tar det extra
langtid att viga sldppa botten och doppa huvu-
det, som #r nigra av grunderna i simning. Det
giller att viga slippa taget och viga vara modig.

Visste du att...

— Anders Holmertz klubbrekord, 1.46.76
pa 200 frisim frén 1992, skulle ha

rackt till en forstaplats pa
SM i somras med 4.85 sek

— det under mars manad var i snitt 294
besdkare pa hemsidan varje dag.

VUXNA MASTE BESTAMMA SIG FOR ATT VILJA LARA

Det ir svérare for en vuxen att lira sig simma
in for ett barn. Ett barn kan leka in vattenva-
nan, d4 blir det naturligt att vara i vatten. Vuxna
maste bestimma sig for att vilja lira sig simma
dven fast det kan vara svart och laskigt. Det kan
ta tid, men jag vet att det 4r virt det i slutdndan.

Alla som har varit med oss nu pé vartermi-
nen har varit ndjda och vill fortsitta. Vi hoppas
att vi kan erbjuda dem en kurs, som gor att de
kommer nirmare méalet simkunnig (200m). Jag
tycker det har varit roligt att ha haft den hir
kursen.

Bli medlem

i Sparvigen Simférening.
Foér den ringa summan av 80:-
blir du medlem.

Familj 200:-

Standig medlem 3000:- da far du
var mycket eleganta klubbkavaj.




== = = E -~ -

SPARVAGEN SIMSPORT  |emsissmenstt

] SPARVAGEN SIMSPORT |t

Jag har fatt mojligheten att beriitta om VM i
Rom och min upplevelse dir. Jag kan redan nu
siga att det var den hiiftigaste upplevelse jag
négonsin varit med om, alltifran att fa se de
storartade simmarna som Michael Phelps och
Fredrika Pellegrini, till att sjilv fa std dir
bakom pallen pa ett VM i 37 graders virme i
en drikt som ingen vet om den kommer bira
eller brista och vara pa vig att gora mitt livs
lopp.

Jag tinkte att jag ska forsoka beritta lite om
vad som hinde under de 3 veckorna som jag
och de andra svenskarna var ivig.

UPPLADDNINGSLAGRET

Innan vi dkte till Italien var vi i Etiksdalsbadet
nagra dagar for att samla ihop truppen och f3
allt nytt material frdn den nya sponsorn Arena.

Den storsta delen av uppladdningsligret var
i byn Desenzano. Desenzano ligger vid Gardas-
jon i norra Italien och dir skulle vi vara i 10
dagar p4 triningsliger och finslipa formen. Vi
trdnade inte bara, utan vi var pa utflykter till
olika byar i nirheten och en dag &kte vi bat och
badade i mitten av Gardasjon.

Min trining de dagarna var ganska hard ef-
tersom jag blev sjuk under SM och missade en
del. Det var mest meter och fartjobb for att
komma igdng igen. Mina triningspass var allt
ifrén 4000 m till 6500 m och inriktningarna var
olika. Av alla passen under ldgret var det ett som
jag kommer ihig tydligast. Sista dagen innan vi
gkte till Rom sdg serien ut s hir: 2x(7x100) 1:fj
2:fj/ry 3:ry 4:ry/br 5:br 6:br/fr 7:fr varv 2 skulle
vara hérd fart, en mycket jobbig serie men den
gav mycket, bade fysiskt och mentalt.

X-GLIDE DE NYA DRAKTERNA

Nir vi var i Desenzano kom de nya drikterna
fran Arena, deras nya x-glide. Aldrig har jag
provat en tightare drikt och {6rsta gingen jag
skulle f4 pa mig den gick den sonder, andra
gingen tog det hela 50 minuter innan den var
pa helt. Under hela ligret och tivlingen hade jag
sénder 3 drikter. Jag vann inte den tivlingen
utan pa delad f6rsta plats kom Sara Sjdstrom
och Peter Stymne som hade sénder 4 drikter i
var. Jag kan meddela att det har férekommit en
del svordomar &ver dessa nya drikter och
ménga kommer att vara glada dver att de f6r-
bjuds i bdrjan av nista 4r. Men i slutet av tév-
lingen d& man provat ett flertal drikter och dven
haft sénder nigra gick det ganska bra att fa pa
sig dem och mitt rekord blev 20 minuter. D4 satt
man med pésar pa fotterna, massageolja pd hof-
terna och specialgjorda handskar f6r att inte ha
sonder drikten med naglarna. Att f4 av dem var
ndstan lika svart, men nir de vil satt pa maste
jag siga att de var vildigt bekvima.

VM | ROM

Hela tiden vi var pé lagret kindes det inte verk-
ligt, det som skulle héinda veckan efter och det
var inte forrin vi kom fram till hotellet i Rom
som nerverna och pirret i magen bdrjade
komma. Frén balkongerna hingde flaggor fran
olika linder och i lobbyn hade flera nationer

méten nir vi kom och nu mirktes det verkligen
att det var VM vi skulle simma. P4 vért hotell
bodde det flesta nationerna och vi hade en 50
meters bassing vid hotellet att trina i de dagar
vi inte ville &ka ner till tivlingsbassingen, efter-
som det tog ungefar 20 minuter att ta sig ditt.
Jag kan siga att pirret i magen
Skade en del forsta gdngen jag sag
arenan och kinslan att £3 std dér 27 juli
nere och titta upp pa de stora lak- 28 aug

niskor var ganska nervost.

For forsta gangen sdg jag Mi-
chael Phelps i egen hog person och
bara det var en hindelse som
gjorde mig vildigt liten, nu var jag plotsligt
bland de stora simmarna och trygghen vi haft i
Desenzano var som bortblést och vi var nu ett
litet landslag bland alla andra. Jag vet att USA
skickade hela 50 simmare och vi var endast 13
stycken men jag tror att de flesta indd hade hort
talas om Sverige nir de dkte hem och de var nog
lite nervésa for vad vi kan komma att gora i
framtiden.

Det som 4r si hiftigt med dessa stora tdv-
lingar férutom de makaldsa simningarna dr hur

tarna som rymde éver 10 000 mén- \

Stina Gardell'pa bana 9 i starten pa 200 m medley i Rom

allt 4r organiserat. Det dr tusentals volontirar-
betare, medier fran hela virlden, alla simmare
fick vilja en simdrikt var, frén olika mirken och
det stod arrangdrerna for (alltsd FINA), det
fanns alltid mat och vatten att f4, bredvid oss dar
vi svenskar héll till fanns ett kylrum med air-
condition. Bussar gick hela tiden fram och till-
baka mellan simhallen till hotell.

LANG VAG TILL START

Niir vi skulle simma s4 #r det inte bara att g& och
stilla sig bakom startpallen som det brukar vara
pé de flesta tivlingarna i Sverige.

—VMiROM
2009

Forst fick vi g4 in i nagot som kallas callroom
och dir var vi tvungna att vara 20 min innan lop-
pet och d4 var det vildigt viktigt att ha med sig
sin ackreditering annars fick vi inte simma. Sen
var callroom uppdelat i tva rum och i det frsta
rummet sa kontrollerades baddrikten, att den
var mirkt av
FINA, for da var
den godkind att
tavla i. Och i det
sista rummet kon-
trollerade de ac-
krediteringen en
ging till innan vi
fick gd och sitta
oss pé stolar som stod i 4 rader med 10 stolar i
varje rad, det var fér de olika heaten och nir ett
heat simmat fick man hoppa fram ett steg tills
man kom till den sista raden och fick d& ga ut
till platsen dar inmarschen skedde. Nir heatet
innan ens eget var i vattnet fick simmaren antli-
gen gi till sin startpall, si gjorde de med varje
heat under hela tivlingen. Nir man simmat klart
var vi ocksd tvungna att gi en viss vig. FOrst
skulle simmaren g igenom mix-zonen dir all
media fanns, dérefter himta sina saker i ett spe-

/ av och med Stina Gardell

ciellt rum sedan var man fri att gora vad man
ville och sjilvklart gick jag och simmade av pa
en gang.

FORSTA LOPPET

Mitt férsta lopp korde jag den forsta tavlings-
dagen och det var 200 medley. Ett lopp jag ar
mycket néjd med, men of vad nervés jag var
innan. Simdrakten fick jag botja ta pd mig en
timme innan for att verkligen hinna med att ta
pé mig den och om den skulle gi sénder ta pa
mig en annan. Min landslagstrinare Carl var
med mig fére varje lopp och hela tiden till jag

Henrik Forsberg och Stina Gardell pa VM i Rom

skulle simma. Han hade en sax och en extra
baddrdkt om drikten skulle spricka, och det
gjorde den fér manga under tavlingens gang.

Efter att jag hade simmat mitt {6rsta lopp
kindes allting underbart, jag slog pers med 1.8
sek och gjorde en tid som jag linge f6rsokt att
gora. Att f4 till det p4 ett VM kindes helt otro-
ligt bra, Jag tog tva dagar efterdt da jag slapp-
nade av och forsokte tinka pa annat och inte si
mycket pa mitt kommande lopp som skulle gi
sondagen efter, det var 400 medley.

PAVEN | VATIKANEN

Jag och Rebecka var och hilsade pé paveni Va-
tikanen p4 tisdagen, vi triffade honom aldrig pa
riktigt men jag tror att han var i nigon byggnad
i ndrheten, Vi var dven pa stan en stund och 4t
glass, det gjorde vi ett par génger under vér vis-
telse i Ttalien. Ar det nigot som Italienarna ér
bra p4 s4 dr det att gora glass.

DAGS ATT BORJA LADDA IGEN

Tisdag eftermiddag var det dags att bérja ladda
om igen. I bérjan av veckan korde jag ganska
lénga pass och ett hardare for att hélla kvar for-
men, men i slutet av veckan kortare och littare.
Jag korde ett pass om dagen och kunde dé se fi-
nalerna p4 eftermiddagarna. Det hiftigaste fi-
nalpasset var nir Sara tog sitt VM guld, jag var
riktigt stolt Gver att £& vara svensk nir jag stod
ddr pé laktaren och det var sa hiftigt att se
henne simma in p# en tid jag och flera trodde
var oméjlig fér en kvinna att gdra, hon ér endast
15 &r! Hur hon bara krossar de andra vetera-
nerna pa banorna bredvid med en andra 50 pa
en tid som virlden aldrig skddat. Det var mycket
térar frén svenskarna den kvillen och speciellt
ndr den svenska nationalsdngen spelades, det
var grymt att £3 std ddr. Hon 4r en riktig duktig
simmare och gav mycket energi och glidje till
oss andra.

ANDRA LOPPET

Till 400 medley var jag inte alls lika nevds, jag
hade kommit in i hela tévlingen och ldrt mig hur
det fungerade, det kindes mer som en vanlig
“lite stdrre” tavling. 400 medley &r jag ocks4 rik-
tigt n&jd med och kinslan jag haft innan hade
varit mycket bra, s& jag lyckades pricka in for-
men exakt.

En del svenskar var sdddr ndjda 6ver sin in-
sats och hade hoppats pé att gora bittre. For
mig var det férsta misterskapet jag varit pd i in-
ternationella sammanhang som jag ar 100%
n6jd med. Man kan inte alltid simma snabbt,
men det som #r s& fantastiskt med simning ér att
det alltid kommer nya chanser och man vet ald-
rig vad man kan gdra for tid, for manga #r det
en morot att det gir daligt och till ndsta géng
ska det ga bittre. S& har det fungerat f6r mig,
motging foder framging.

Jag 4r mycket stolt dver min insats under
detta VM och det var ett helt fantastisk dventyr
som jag girna gor om en dag.

SIM & LEK 8-11 AR

Till hosten erbjuder vi simkurser till dig som #r
mellan 8-11 ar och som #nnu inte lirt dig
simma.
Kurserna dr i Spanga simhall och startar v. 36
och slutar v. 50 med uppehall v. 44.
Kostnaden dr 950 kr/termin. Lektionerna dr 40
minuter linga.

Férkunskaper: Inga, 8-11 ér

Séndagar 12.20-13.00 Spinga

Séndagar 13.00-13.40 Spénga

VUXENCRAWL

Nu utékar vi vér vuxenverksamhet och kom-
mer till hosten att erbjuda tekniktrining for
vuxna. Utifran gruppens kunskaper och behov
Idr vi ut grunderna i de fyra simsitten.
Kurserna 4r i Spanga simhall och startar v. 36
och slutar v. 50 med uppehsll v. 44.
Kostnad #r 1200 kt/termin. Lektionerna dr 50
minuter langa.

Férkunskaper: Sintkunnig

Sondagar 13.40-14.30 Spinga

Séndagar 14.30-15.20 Spénga

ANMALAN

Fér mer information och anmilan bes6k hemsi-
dan www.sparvagensim.se eller ring
08-4718225.

Dir finner Ni dven information om var dvriga
verksamhet pa baden i vésterort.
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Aven denna sisong blev sommarverksamheten
uppskattad och vilbesokt.

Denna sommar har vi totalt haft 589 deltagare
pé:

- Simskola i Nilstabadet, Villingbybadet,
Tenstabadet, Husbybadet och Spangabadet.

- Simsportkollo 2 veckor i Nilstabadet

- B-gruppscamp 1 vecka i Nilstabadet

- T2ldger 3 dagar i Hallstahammar.
Simskolorna i vara inomhusbad har vi i sam-
marbete med Svenska Bostider, for deras hy-
resgister och i Nilstabadet har vi ett
sammarbete med Familjebostider dir deras hy-
resgister kan gi simkurserna for ett reducerat
pris.

Aven i 4r har vi delat ut enkiter till alla som
har gitt i simskolan. Hir nedan finner ni nigra
citat frin en forilder som haft sitt barn pa sim-
skolan, (redovisning av enkiten kommer ni i
helhet hitta p& var hemsida i host): “Alla simld-
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/Linn Bessner ansvarig som

rare ir mycket snilla och verkar kunniga.” “Bra
och roliga ledare, snabba p4 att kunna barnens
namn.” “Bra personaltithet.”

Totalt har 24 trdnare varit med och gjort
sommarens verksamhet s& bra som den har
varit. Jag tror vi nddde de m4l som jag och tra-

narna hade satt f5r verksamheten. Harligt och
stort tack till er frin mig!

Nedan kan ni lisa om nir Tv4 kom och
gjorde livesindningar fran Nilstabadet, hur
simsportkollona och T2-ligret gétt till samt hur
det #r att vara ligerforilder. Intressant lisning
onskar jag er.

SIMSPORT KOLLO /Tomas Witiand

Arets simsportkollo gick som vanligt av stapeln
v.32 och v.33. P4 schemat stod det f6rutom sim-
ning tva pass om dagen, dven 5-kamp, livridd-
ning och den ofta mycket uppskattade
minigolfen.

Under veckan har vi gtt igenom alla fyra sim-
sitten tekniskt och tittat lite nirmare pd vind-
ningar och dyk.

Mycket roligt att det var s4 ménga som inte sim-
mar i klubben som anmalt sig.

Som vanligt har vi haft kanonvéder bada veck-
orna, bade vi trdnare och simmarna
har varit mycket néjda!

V4 MORGON /Torsas Wikiznd

Tv4 morgon har varit pa besok i
var sommarverksamhet detta ar,
med anledning av att sommaren
ofta #r den period da det sker flest
tillbud i vattnet. De ville sitta
fokus pa hur viktigt det ér att man
Lir sig simma redan i tidig dlder.
De bestkte en period av sommarsimskolan
med tre stycken 5 minuters direktsindningar.
Hur det gick? Efter att vi klurat ut hur vi
skulle kora sindningen i vattaet si blev allting
mycket bra. Alla barnen i just den pingvinen

klarade 10 meter, nigra med platta, de flesta
utan.

FEfterat tyckte vi som var med att det varit ro-
ligt, men att det var ganska skont nir det var
dver. Det dr inte varje dag man far vara med i tv,
vildigt nervost f6r de trinare som var ‘med i
sindningen...

ATT VARA LAGERFO RAI.DER /Bo Géransson T2

Jag svarade ja pa forfragan om att hiinga med
som ligerforilder utan nigon som helst aning
om vad det skulle innebira.

Avresedatum nirmade sig och vi skulle ha vérat
{orsta mote 2 dagar innan avfird, det jag visste
var att de beh6vdes lite hjilp pa tiget upp och
det var minga barn men inte antalet barn. Vil
inne pé motet med Karin, Frida och Agnes fir
jag reda p4 att det dr 7 flickor och 7 pojkar,
skont for det var ju inte s4 manga. Med pA lig-
ret kommer Agnes och Frida skéta allt med
trdnning och aktiviteter och det slir mig plots-
ligt att jag ska hantera inkdp och berdkning av
mat till alla under dessa dagar (hjadalp).

Nja, inte s allvarligt men det kommer bli
spannande att 4 thop mat till s ménga nir jag
aldrig varit med p4 nigot liknande forut.

P4 Centralstationen ser jag ett par bekanta
ansikten och minga nya simmare som ska med.
Forsta tiden pa tiget dr det lite blygt och lugn
stimning men efter ett tag bérjar man héra smé
roliga diskussioner lite hir och ddr bland sitena.

Vil framme delar vi upp barnen i en tjejstuga
och en grabbstuga. Frida, Agnes och jag tar stu-
gan mitt i mellan de andra, vi har bittre koll pa
buset d4. Ett pass i poolen bérjar nistan ome-
delbart och jag ger mig ivig for att 16sa middag,
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frukt och frukost infér dag 2. Inte helt genom-
tankt att fylla kundvagnen nir jag har en pro-
menad pé ca 20 min tillbaka till stugorna. Efter
ett par f6rsok med lift tog jag kundvagnen.

Middagsfixandet flyter pa fint och nigra av
barnen hjilper till. 14 hungriga barn sitter ner
och iter samtidigt som det pagar alla mojliga
sm4 roliga samtal mellan dem. Framat kvillen
ar det fri aktivitet och det ar jittekul att se hur
alla 4r med och man bade ser och hér hur det
tisslas, skojas och planeras bus.

Strax efter “laggdags” hor vi hur det rasslar
i grusgdngarna och en massa fnisser.... Saklart
det busades lite. Sen lungar det ner sig och vi
ses till frukost igen fér en heldag med aktiviteter.

En helt otroligt rolig upplevelse att £ vara
med och se hur roligt barnen har tillsammans
med sina trinare och varandra. Fér jag tillfille
igen kommer jag verkligen forsdka komma med.

T2-LAGER | HALLSTAHAMMAR

/Frida Gronvall tranare p8 T-2 ligret i Halstahammar

Nu var det dntligen dags for vért arliga T2-liges,
det blev till slut 14 barn (7killar och 7tjejer) och
ledarna for ligret var Agnes och jag sjilv
(Frida), vi hade ocksi méjligheten att f3 med
en positiv och glad ligerforilder Bosse som var
till stor hjzlp pa vart liger.

Forsta dagen borjade vi med att samlas pa T-
centralen i Stockholm dir kollade vi att alla var
med, sedan bar det i vig till tget som gick till
Visterds. Simmarna fick sitta tva och tvé for att
ingen skulle sitta ensam, i bérjan var det lite tyst
men efter ett tag borjade alla komma igdng och
prata med varandra. Nar vi kom fram till Vis-
terds var det dags att byta till ett tdg som skulle
ta oss till Hallstahammar.

Nir vi kom fram till stugorna pé campingen
gick vi igenom reglerna och vilka som skulle
sova med varandra. Alla killar fick sova med va-
randra i en stuga och alla tjejer fick sova med va-
randra i den andra stugan. Vi ledare sov i en
egen stuga som lag mitt i mellan killarnas och
tjejernas stugor, vi ville ju ha koll pd de smi
liven, Sedan var det dags for ldgrets forsta sim-
pass. Det var minga som aldrig hade simmat i
en 50 meters bassing forut, sa forsta passet blev
nog lite jobbigt fér de flesta. Efter allt 4kande
och simmande var det dags for middag, alla 4t
och blev miitta, glada och vildigt pigga. Det blev
dags for kvillens aktiviteter, vi delade in alla i
tre olika lag och gjorde nigra lirakdnna-lekar.
Den sista aktiviteten var att simmarna skulle
hitta p4 ett lagnamn och gdra en lagramsa som
de skulle visa upp for alla. N&gra tyckte det var
lite pinsamt, men nir alla hade genomfdrt sina
ramsor blev stimningen #nnu bittre. Klockan
tickade ivdg till 21.00 och d skulle alla vara inne
i sina stugor.

LITE BUS FAR DET VARA

Nir klockan blev 22.00 gick vi och sa godnatt
till alla simmarna. D3 skulle det vara slickt i stu-
gorna, alla som ville sova fick gora det och de
som ville prata lite till fick gora det i morkret.
Vid halv elva hérde vi smé skratt och spring
utanfor vér stuga, nu var det bus pa ging. Lite

bus méste det ju vara, annars ir det inget ldger,
vi gick ut och kollade laget och pratade lite med
dem och det blev lugnt igen. Sedan hérde vi
inget mer den natten och vi gick och lade oss.

Andra dagen borjade med en hirlig frukost,
sedan var det bara att himta simkldderna och
gora sig redo for att g ner till bassingen.
Solen sken under morgonen och efter simpas-
set var det dags for ytterligare nigra lagtivlingar,
den hir gingen i vattnet. Vi borjade med en spe-
clell lagkapp som bestod av 5x25m, den {osta
strackan simmades med fStterna fést, den andra
tvittmaskinen, tredje delfinen, fjirde ubiten
och femte dubbelrygg. Efter det var det dags for
en tavling till. Alla hoppade frin en trampolin
och tavlingen gick ut p4 vilket lag som kunde
gora mest lika hopp.

REGNET NARMAR SIG

Efter alla tavlingar var det fritt bad fram till
lunch, det blev spagetti och kottfirssas, daref-
ter var det fri lek fram till eftermiddagspasset.
Vi fick 14na ett kubbspel av campingen och de
flesta ville vara med och spela. Eftermiddagen
nirmade sig och det gjorde ocksi regnet, andra
simpasset blev kallt och vi simmade lite kortare
for att alla bérjade frysa. Nir alla hade fatt
virma sig i bastun var det dags £6r vir sista mid-
dag hir i Hallstahammar och det blev tacos.
Efter middagen var det tinkt att vi skulle spela
minigolf men det regnade fortfarande. T j e -
jerna gick upp till stugan och hade en myskvall
med Agnes medan killarna frigade om de fick
bada och det fick de s klart. Jag stod pa kanten
och vaktade dem i 1,5 timme, fastin det var kallt
ville de fortsitta bada, men jag tyckte det rackte.
Killarna hoppade in i bastun direkt f6r att de
skulle tina, jag tror de satt ddr i 30 minuter. Alla
var trotta efter en [Ang dag och somnade ganska

tidigt den har kvallen.

4 SPARVAGEN SIMSPORT

Tredje dagen var den sista dagen pa lagret.
Vi gick ner och 4t vér frukost sedan var det dags
for det sista simpasset. Det var harligt att se att
alla simmarna hade utvecklats och forbittrats
trots att ldgret var sd kort, de hade verkligen bli-
vit duktiga. Jag dr stolt dver alla som har varit
med och kiampat de hir tvd dagarna och det har
varit jattekul. Det &r dven roligt att se att minga
har hittat nya kompisar och att alla har haft det
roligt tillsammans. Jag hérde ingen sdga att de
ville 8ka hem, men diremot horde jag minga
som ville vara kvar och det 4r ett bevis p4 att vi
har haft det roligt har.

Efter simpasset var det dags att stida stu-
gorna och packa viskan och kolla att allt var
med. Vi gjorde en sista lagtavling och det blev
en tipspromenad. Sedan 4t vi lunch och efter
lunchen fick de som ville spela minigolf.
Klockan gick vildigt fort och vi fick lite brit-
tom till tdget. Vi hann och alla var med p4 tiget
tillbaka till Stockholm. P4 tdgresan hem berit-
tade vi vem som hade vunnit lag tévlingen och
det var kérsbiren.

Jag tycker att det var en valdigt lyckad resa
med glada och trevliga barn. Jag tror och hop-
pas att alla barnen kidnner samma sak som jag
och att de har fitt ett minne {6r livet.
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. /Henrik Forsberg

Linkopings ASS stod som vird for arets SM
och JSM i 50 m-bass#ing. Arrangérerna bjod pa
_ ett mycket bra arrangemang och det fina som-
marvidret gjorde ju inte saken samre, dven om
_det nagra dagar var pa grinsen till for varmt.
Arets misterskap blev for Sparvigens del
lite annorlunda mot tidigare ar. For forsta
géngen pA linge blev vi utan nagon medalj och
hamnade lite lingre ner i klubbstriden jimfort
med vad vi dr vana vid. En 16:e plats pé se-
niortivlingen och en 18:e plats pa juniortiv-
" lingen. Ett resultat som vi inte kan vara ndjda
med.

Utan fullt deltagande av vara tva starkaste
simmare, Stina Gardell (som blev sjuk efter dag
2) och Konstantin Sundin (som var pa Univer-
siaden, lis p4 annan plats i tidningen) #r vi just
nu ganska sarbara.

Men det fanns ménga fina glidjedmnen for
Sparvigens del under tivlingarna. En simmare
som verkligen tagit klivet in i den svenska se-
nioreliten under viren #r Cecilia Malmgren. Cia
har slagit massvis med personliga rekord frin
borjan av maj och framit, vilket inte ar alltfor
vanligt for en 20 4ring. Cia ville inte vara sdmre
i Link&ping. Vid forsoken pd 200 fjaril (JSM-fi-
nalen) gjorde Cia ett bra lopp, 1 trakterna kring
sitt pers med 2.26,62 och en 7:e plats p&d JSM
samt avancemang till B-final. Det
fanns en del taktiska justeringar att gora till B-fi-
nalen. Cia tog till sig feedbacken, dppnade lite

sparsammare i B-finalen och holl thop en riktigt
bra simning hela vigen och slutade totalt 10:a
pa SM efter att sankt sitt pers yttetligare, denna
gang till 2.24,61. En rejil sinkning d& det per-
sonliga rekordet nir sdsongen bérjade var 2.30.
Det skall bli kul att folja Cia, som bestimt sig
att avvakta med studier och satsa pa simningen
ytterligare ett ar. Ganska snart ser vi henne
simma SM-final p4 200 fjaril.

ANDRA GLADJEAMNEN

Ett annat glidjedmne var Viktor Bjork som
trinat i Taiwan det sista dret. Viktor slutade 5:a
p4 400 medley pa JSM med nya perset 4.44,88
och tog sig vidare till seniorfinalen. Dir gjorde
han om sitt lopp och slutade pa en 6:e plats. Det
var-pd 200 fjaril “Boktor” skulle bjuda truppen
pé en fin uppvisning. Efter en {5rsiktig Sppning
forsta 100 m pé 1.03,10 tryckte Viktor pé or-
dentligt och kom i mal p4 2.09,92 vilket var per-
sonligt rekord med néstan 6 sekunder. I finalen
fegade Viktor inte, utan 8ppnade férsta 100 m
pa 1.00,65 da var vi lite nervosa pé liktaren att
han hade 6ppnat for hart. Men icke, tredje 50an
tryckte han pé dnnu hardare och vinde vid 150
m pé bronsplats. Viktor krigade om bronsme-
daljen dnda in i mal men fick denna ging ndja
sig med en 5:e plats. Tiden 2.07,22 var en séink-
ning av Magnus Aronssons klubbrekord pa
strackan frin 1996.

Michael Enzell ocksa han duktig fjdrilsim-
mare, blev tvia i B-finalen och siledes SM-10:a
med tiden 2.10,44. P4 200 fritt gjorde Micke ett
riktigt vasst och moget lopp. Med splittarna
28,46-30,19-30,03-30,08 stannade klockan pé
1.58,76, ett personligt rekord med ndstan tre se-
kunder.

Micke visade ocksa sin form i korta frisim-
slagkappen dir han noterade fina 53,80.

EN RIKTIGT KUL LAGKAPP

En riktigt kul lagkapp var den &ver 4x200 fri-
sim. Micke och Viktor tillsammans med André
Magnusson och Rasmus Hellstrdm hade satt
upp malet under 8 minuter samt final. P4 {51
soksloppet inledde André med nya personliga
rekordet 2.01,51 vilket var JSM-kval, Micke
fortsatte pa 1.59,06, Rasmus 1.57,52 och Viktor
avslutade med 2.02,40. Killarna
nédde ett av sina mal. Genom att placera sig 5:a
pé sluttiden 8.00,49 tog de sig vidare till final. I
finalen startade Rasmus med nytt personligt re-
kord 1.57,93, Micke 1.58,77, André 2.00,99 och
Viktor avslutade med 2.02,14 vilket gav slutti-
den 7.59,83. Ml nr 2 var uppnétt!

Rasmus gjorde rakt igenom ett mycket bra
SM. Det blev personliga rekord forutom pa 200
fritt dven p4 50 fjiril, 50 och 100 fritt samt 50
rygg. P4 50 rygg slutade Rasmus dessutom 6:a i
SM-finalen med tiden 27,62. Final simmade
dven Rasmus p4 den dubbla distansen. Dir slu-
tade han 7:a p4 1.00,27.

EN SERIOS OCH LANGSIKTIG INSTALLNING

En annan simmare som tog ett kliv fram
under SM-tivlingarna var Jesper Kalldin. Han
sinkte sitt personliga rekord pa 100 brost frin
1.10 till 1.08,64 och gjorde en mycket fin sim-
ning i lagkappen 4x100 fritt, 54,13. Jesper bytte
till Spérvigen i aptil och har en serids och ling-
siktig instillning, I host kommer han 6ka sin trd-
ningsvolym ytterligare vilket kommer ge fina
resultat framover.

Utifran den fina resultatutveckling som flera
visade i Linkdping tillsammans med fullt delta-
gande av Stina och Konstantin dr det med till-
forsikt och spanning jag ser fram emot hdsten
med SM i Géteborg i slutet av november som
en av héjdpunkterna.

Tavlingshdsten 2009...

Under hosten har vi flera stora tivlingar som vi
ser fram emot. Det borjar med Seriesims tredje
deltiivling i september. Seriesim #r en divi-
sionstivling liknande den som fotboll och
andra bollsporter har. Sparvigen ligger i forsta
divisonen och har som mal att fortsitta att gora
sa. Den sista och avg6rande deltivlingen gar av
stapeln pa Eriksdalsbadet i oktober. Nytt for
den hir terminen ar att de dldsta nu ir fodda
95 och de yngsta #r fodda 98. Till de sista del-
tivlingatna ligger vi nu 4:a vilket &r mycket bra
och nu sikar vi frammét och higre infor de tva
sista tidvlingarna,

Vatje &r annordnar Stockholm simférbund
tillsammans med Svenska finlands idrottsfor-
bund en tavling, Simkampen, dir de bista ung-
domarna (13-16 &r) fran Stockholm tdvlar mot
de bista frén land och svensktalande Finland. I
&r 4r det 4 Sparvigensimmare som har kommit
med och som far representera Stockholm. Dessa
ir; Heidar Adel Ali, Gustav Thorstrand, Adam
Karlsson samt Emma Wahlstrom. Sparvigen

Simforening kommer dven vara representerat
med en trinate.

Senare under hésten dr det Sum-Sim, som
forst avgdrs i en regionstivling pa 7 stillen ilan-
det och sedan gér de bista vidare till en riksfi-
nal. Nytt f6r i 4r dr att de fodda -95 endast
simmar 200-ingar (frutom fjaril 100, men dven
400 fritt och 800) och i den #ldsta klassen ér det
3 heat som gér vidare till riksfinal. Till riksfina-
len har vi som mal att f4 med lagkappslag i alla
grenar samt ca 9 individuella simmare. P4 Sum-
Sim 4r det i 4r &ldrarna fédda 96-93 som r med.

I oktober #r det Distriksmisterskapen i
Stockholm dir vi har som mal att vara bland
topp-3 klubbarna. Detta 4r dven den sista tdv-
lingen f6r att kvala in till SM sa det 4r ett mycket
viktigt tillfalle f6r de som dnnu inte dr SM-kva-
lade. SM gér sedan av stapeln i slutet av no-
vember i Géteborg.

rets SM-trupp kommer inte vara lika stor
som tidigare, p.g.a. en generationsvixling bland
vara elitsimmare och att en del befinner sig i

USA for universitetsstudier och simtrining. Vér
SM-trupp kommer #nd2 bjuda pd ménga fina
simningar, dir de kommer att sldss om finaler,
medaljer och guld.

Vi 4r medarrangdr, som vanligt, vid World-

Cup i Eriksdalsbadet den 10-11 november hit
deltar ménga simmare ur den absoluta virlds-
eliten med bl a Phelps.
Den 9-13 november ir det EM i kortbana ils-
tanbul dér vi har som mal att f med minst en
Sparvigare som representant for det svenska
landslaget.

Vart eget Julklappsdopp gir i ar f6r 24:e fret
i rad den 5-6 december.

Under hésten finns det dven andra tivlingar
som kommer vara viktiga i kamp mot malen.
Det dr mycket att se fram emot och férberedel-
serna har borjat!
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Fredagen den 8 maj kl 15.30 samlades 24 glada
och forvintansfulla simmare och tre trinare pa
Centralstationen, Stockholm. Siktet var instillt
mot Oxelésund och pa programmet stod ett
liger fyllt med sociala aktiviteter. Nir alla var
avprickade och Ellen W ombord pi taget
kunde resan botja.

Simmare frin Sparvigen Simférenings tre
traningsgrupper var inbjudna till lagret och le-
dare var Stefan Lonngren, Mikael Moberg och
jag (Jenny Gustavsson). Det var med andra ord
ménga nya vinskapsband som skulle knytas
under resan. Efter byte till buss i Nykoping an-
linde vi till Oxelésund strax innan 18.00 pé
kvillen. D4 hade blodsockernivén precis passe-
rat kritiskt lage f6r de flesta och middagsintag
var dérfoér prioritet ett. Det dukades upp ett
middagsbord av medhavda matsickar med allt-
ifrain cheeseburgare frin den gyllene mésen
(aven kallat McDonalds), pastasallad, pannka-
kor till vit tryffel. Mitta och beldtna kunde vi
sedan forse oss med varsin snygg t-shirt, speci-
aldesignad for ligret.

Direfter fljde en kavalkad med namnlekar
och den som inte hade koll p4 namnen efter det
blev bokstavligen slagen med papper i skallen.
Fredagskvillen tillbringades annars runt liger-
elden, i tdltet (militdrtilt med vAningssingar)
eller i bastun. Liggdags ansvarade var och en
for och framét smatimmarna hade dven bastu-
ginget fatt nog.

EN UTSOKT FRUKOST

Efter en kall natt i tiltet, i alla fall for dem som
sov vid ingdngen, s& bjods det p4 utsokt frukost
uppe i lagervillan. Dérefter begav vi oss till fots
mot Boda Borg, en hirlig morgonpromenad pa
45 minuter. Halvvigs stannade vi och avgjorde
forsta deltivlingen i prisjakten, det gillde att
stilla sig i bokstavsordning utifrin de frutsitt-
ningarna som gavs.

Ett prisbord dukades upp och vinnande
laget fick vilja mellan: gréna vindruvor, hallon,
kravbananer och rdda vindruvor. Direfter fick
tviorna vilja pris osv. Fjirde tillika sista laget
fick saledes ta det som blev &ver. Ingen gick

Traningsgrupperna

besokte Oxelosund .

alltsa lottlds. Lagen uppmanades att spara pri-
serna d4 det skulle kunna komma till anvind-
ning senare under dagen/kvillen.

BODA BORG

Vil framme pé Boda Borg blev vi uppdelade i
nya lag med tre till sex deltagare i varje. Det var
dags att ge sig an deras kluriga banor. De olika
banorna var i tre olika svarighetsgrader, s oav-
sett alder eller andra forutsittningar fanns det
utmaningar som passade alla. Varje bana bestod
av tva till fyra rum, I varje rum fanns ett eller

Bastubad, bananbat, simning, l4gereld, tavling, pastasallad, namnlekar, prisbord, tévling igen, ramla i plurret, sockerkaka, prisjakt och packning.

Allt detta pé I&gret i Oxeldsund med 8 grader i vattnet!

flera problem som skulle 18sas. Inga instruktio-
ner gavs utan det gillde att utifrin smé ledtradar
lista ut vad uppgiften var. Det var ibland ndd-
vandigt att vara snabb i tanken och smidig och
ibland stark och envis. Nar vi hade riknat till-
rickligt minga guldmynt, krupit igenom toalet-
ten, fatt bebisen att somna, varit i rymden och
ruvat 4dggen tillrickligt linge si fortsatte tdv-
lingarna ute pa garden. I gdrdscampen skét vi
bl a pilbige och blasrdr, kastade stévlar och
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Gustavsson

klittrade pa backar. Joakim kom hogst med sina
15 backar, bra jobbat! Svambob & co vann
gardscampen, dven om ledarna som kom tvia
menade att deras resultat p4 handbollsstationen
var lite f5r bra for att vara sannolikt. Eller var
det méjligtvis sa att ledarna bara var déliga for-
lorare?! Troligtvis.

Efter en heldag p4d Boda Borg med tacos,
bullar och glass, vintade en l&ng promenad
hemét. Denna géng blev det tvé stopp pa vigen.
Vid férsta stoppet var det dags f6r den andra
deltdvlingen i prisjakten, det gallde att bilda ord
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och pé prisbordet fick lagen vilja mellan daim,
strossel, gott & blandat och en pase bilar. Vid
andra stoppet tillika tredje deltévlingen s gillde
det att pricka tid. En tdvling som Karina visade
sig vara oslagbar i! Prisbordet bestod av igg,
vinnarna vann sex dgg, tviorna fem dgg osv. Nar
vi anldnde till dventyrscampen igen var vi hung-
riga som f, men innan maten hann vi indé med
deltivling fyra i prisjakten. Det gallde att f8 upp
s& ménga som méjligt i laget pa en stubbe och
sté kvar dir si linge som méjligt. Vissa stod sta-
digt, andra lag foll likt furor. P4 prisborden
kunde man denna géng vilja mellan choklad-
pudding, chokladss, jordgubbssylt och en burk
fruktpuré f6r barn mellan 3-6 ménader. Nu var
det ménga som bérjade fundera pa vad priserna
skulle kunna tinkas anvindas till. Hmm?!

VILDMARKSPANNA TILL MIDDAG

Det bjéds pé utsdkt vildmarkspanna till middag
och darefter var det dags for sista deltivlingen i
prisjakten innan finalen. Denna géng gillde det
att kasta dgg s4 ldngt som majligt och fanga. Det
lag som tidigare hade vunnit sex 4gg hade sex
forsok osv. Nar vi kastat sénder totalt 18 dgg
och fatt bade hinder, klider, skor och huvud
insmetat i ratt dgg kunde segrande lag koras.
Den sista prisutdelningen fick vinta f6r nu var
det dags for spékvinden. Uppe pa ligervillans
vind hade personalen forberett en liskig spok-
runda. Och for att skrimma upp oss ytterligare
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fick vi innan héra historien kring vad som hint
i omrédet f6rr 1 tiden.

FODELSEDAG PA LAGER

Nir alla som végade sig upp pa vinden kommit
ner och pulsen hade lugnat ner sig var det dags
for final i prisjakten. Finalen borjade med pris-
utdelning fér dggkastningstivlingen och nu fick
lagen vilja mellan olika tirtbottnar, maring eller
sockerkaka. Lagen tilldelades dven warsin
sprutgriadde. Sista tdvlingen bestod i att lagen
med hjilp av de priser de hade vunnit under
dagen skulle tillverka en térta. Till saken hor att
Ellen Wikstrom fyllde 16 4r. Ellen blev dirfor
utsedd till domare och fick avgora godaste och
finaste tartan. Godaste trta blev den som hade
mardngbotten, réda vindruvor, jordgubbssylt,
gott & blandat och gridde. Efter Ellens utlé-
tande fick vi andra hugga in. Mums!

Kvillen avslutades med kotvgrillning och
samtal kring lagerelden. Efter bra inlevelse, spe-
ciellt fran Fabian och Erik, kunde vi reda ut nir
asken egentligen var Sppen och nir den var
stingd. Nar mérkret lagt sig 6ver Oxeldsund
var det ndgra som passade pa att ta ett nattbad,
sedan vintade singarna.

BATKUL VANTAR

P4 sondagen vaknade vi av regnet som smatt-
rade p4 tiltduken — hirligt! Och blétare skulle
det blir, batkul vintade nimligen. K1 09.00 stod
alla klara vid frukosten utom Ellen, vilket var
helt normalt vid det hir laget. Ar Ellen nirva-
rande ir alla nirvarande. Dessa morgonpigga
sjdlar stilldes nu infor ett vigskal - skulle de for-
soka ha kvar sovsacksvirmen sé linge som méj-
ligt och fega ur, eller skulle frivilligt forsa fram i
det 8 gradiga vattnet, fastklamrade p4 den gula
bananbéten.

AVSLUTNING PA ETT KUL LAGER!

De flesta nappade p4 bananbaiten, trots regn
och kyla, vilket skulle visa sig vara nigot vi sent
skulle angra. Det gillde att forsoka sitta kvar
genom att luta sig 4t ritt hall - hela tiden. Foll
en f5ll alla, eller vad siger ni Hilam, Johanna,
Alwine och Gamm?! Detta féljdes av en skon
bastu och kolgrillade hamburgare. Efter det
blev det packning i ilfart fér att hinna med bus-
sen. Vi fyllde lokaltrafikbussen och styrdes
kosan mot Nykoping och vidare mot Stock-
holm.

Tack for ett kul lager!

Visste du att...

~Ensio Andersson ordf och Stephan

Good tidigare vice ordf, (avgick
i véras,) numera ansvarig
Sparvagen SimSport har suttit
stytelsen frin 1986 resp 1985.

Sommaruniversiaden ér ett evenemang som
aterkommer vartannat ojamnt ar. Namnet Uni-
versiad #r en kombination av orden universitet
och olympiad. Att delta i en Universiad ir att
komma si nira de olympiska spelen man moj-
ligtvis kan komma. I irets Universiad deltog 8
500 atleter fran 145 lander i 15 olika idrotter.
Utdver dessa fanns det fler zin 10 000 volonti-
rer och funktionirer som hjilpte till. Mer eller
mindre en arme
av poliser, sjuk-
vardare, brand-
kir etc. fanns
ocks4 alltid i nir-
heten.

Universiaden i /.
Belgrad 2009¢g)—

om att sjilva tavlingarna var langt ifrin en se-
mester. Man brukar siga att konkurrensen i sim-
ningen ligger pd EM-standard. Men varje
misterskap har sina ljusglimtar som skiner extra
ljust. Jag 4r inte den som brukar bli imponerad
av andra simmare, men det var en japan som
verkligen punkterade min-tjurskallighet. Att se
Ryosuke Irie glida fram med sin fantastiska tek-
nik och fullkomligt krossa allt motstdnd pA rygg-
simmet var en
- upplevelse jag inte
kommer glémma.
Trevlig var han
ocksa...

Universiaden GLADA, TREVLIGA,
e CRVWIGEIE - ett sommarreportage av Korre PRATSAMMA
Olympiska spelen /Konstantin Sundin Det ér @nnu en sak
pé ménga sitt och som jag tycker ar
vis; atleterna vird att nimna:

bor/4ter/sover i en (nybyggt i detta fall) univer-
siadby, inramat av stéingsel med extrema siker-
hetskontroller med metalldetektorer och
réntgen av baggage vid infard. Om du tycker att
det ir jobbigt att g4 igenom.siketrhetskontrol-
lerna nar du ska flyga, 4r Universiaden inget {6r
dig! Du kan téinkas behéva g8 igenom siker-
hetscheckarna upp till tio gdnger pé en dag,
utan att overdriva..

BUFFE DYGNET RUNT
Universiaden har #ven bade invignings- och av-
slutningsceremonier. Man fir ocksA ett pass till-
delat sig ndr man for forsta gdngen anlinder till
universiadbyn. Detta pass ger dig som atlet till-
ging till alla sportarenor dir tivlingar hills,
samt access till de byggnader dir du och dina
landsmin kommer att sova. Passet medf6r dven
tilltrdde till en 24h-buffé dir du fir dta och
dricka hur mycket du vill, nar du vill!

Efter vad jag precis skrivit kan jag tinka mig
att du som ldsare tycker det hela liter som en
trevlig all-inclusive resa, men jag kan forsikra er

11

stimningen. Var man dn gér ir folk glada, trev-
liga och pratsamma. v
Man lir sig ocksa en hel del nir man ir ute
och reser p4 sidana hir tillstdllningar, utdver
den erfarenhet man fir med sig fran tivlings-
sammanhang! T.ex. s kan man lara sig varfor
man inte ska prata hdgt pa svenska om nigon
pa en fullsatt buss, eller att dven stjarnor som
Markus Rogan gillar att springa runt och larva
sig 1 den virsta stormen pa 27 4r och att "trot-
toarsurfing" i samma storm ar fantastiskt roligt!

BLAND DET ROLIGASTE JAG VARIT MED OM
Universiaden kemmer 2011 att gd i Shenzhen,
Kina och 2013 i Kazan, Ryssland. For att {4 del-
taga i Universiaden krivs det att man bedriver
eftergymnasiala studier, samt att man 4r mellan
18 och 28 4r.

Jag har deltagit i Universiaden tvd génger nu,
och kommer att 4ka igen om jag fir mojligheten
till det. Det ir bland det roligaste jag varit med
om. Blir du nigonsin erbjuden att 4ka med pa

. en sadan tillstallning - ta chansen!
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Sum-Sim i Malmo @

/Henrik Forsberg

Avrets Svenska Ungdomsmiisterskap i 50 m-bas-
sing gick av stapeln i Lindingsbadet i Malmé.
Arenan stod dven vird for tivlingen 2007, ett
misterskap som gick vildigt bra for Sparvigen.
Detta tillsammans med ett vildigt framgangs-
rikt Sum-Sim forra aret i Varberg gjorde att
kénslan att det skulle bli en lyckad tavling for
Sparvigens del fanns dir.

Truppen bestod av 13 simmare och 3 tri-
nare, forutom undertecknad iven Linn och
Goran Bessner. 9 simmare hade lyckats kvalifi-
cera sig individuellt och 4 var lagsimmare.

Fjolarsmistaren i 4ldsta klassens 400 medley
Viktor Bjérk som tranat i Taiwan under &ret tog
sig enkelt vidare till arets final. Visserligen sim-
made Viktor lite fortare in féregéende ar men
nadde inte riktigt medalj denna géng utan slu-
tade som fin 4:a pd 4.44,94.

Framférallt funkade inte rygg- och brost-
simmet lika bra som f6rra dret. Men traningen i
Taiwan har varit inriktad pd framforalle fjaril-
sim. Det visade sig i finalen pa 200 fjaril. Efter
en kontrollerad 8ppning p 1.00,87 tryckte Vik-
tor pa ordentligt och var vid 150 m pé en klar

silverplats. Trots en riktigt bra sista-50a nddde
han inte Vixjos tufft 5ppnande Jesper Jonsson
som vann pi nya misterskapsrekordet 2.06,61
fore Viktor som noterade nytt klubbrekord med
2.07,21, aven det under det gamla misterskaps-
rekordet. Bra jobbat!

Viktor simmade dven final p4 100 fjaril och
200 medley dér han slutade 7:a respektive 8:a.

Michael Enzell gjorde Viktor sallskap i fina-
len 6ver 400 medley. Han slutade dir pa en 7:e
plats nagra sekunder 6ver sitt personliga rekord.
Mickes fjrilsform infann sig tyvirr inte pd
denna tavling, simningen funkade helt enkelt
inte rent tekniskt. Att han var i bra form var det
inget snack om. P4 100 fritt persade han fint ill

55,19 efter splittarna 27,43-27,76. Hade han
bara vigat g ut lite tuffare hade han tagit sig vi-
dare till final.

Lite val forsiktig var han ocksé
pA 400 fritt dér han landade pa
417,09, efter en mycket
stark andra halva av lop-
pet men precis utanfor
finalen. P4 200 fritt
kom Mickes bista pla-
cering dir han sat-
sade tufft i finalen
och slutade 4:a med
1.59,29, precis 6ver
pers.

Duktig  frisim-
mare var dven Gus-
tav Thorstrand; som
simmade i mellan-
klassen, pojkar 15 ar.
Gurra inledde med 100
fritt ddr han slutade 5:a i
finalen pa 57,02 (56,93 i
forsdken). P4 400 frisim per-
sade Gustav fint i forsoken till
430,82 och tog sig precis vidare
till finalen som siste man. Vi trinare
visste att Gustav hade stdrre kapacitet 4n sa.

I finalen satsade Gustav tufft frén sin ytter-
bana. 6ppnade pé snabba 2.06,16 efter halva
loppet. Han fortsatte att simma snabba 50:0r
och hade krafter till en sputt sista 50:an. Slutti-
den 4.18,04 innebar inte bara ett personligt re-
kord med ytterligare 12 sekunder utan dven en
fin 4:e plats och ett JSM-kval.

Efter att visat sin snabbhet pa 100 fritt och
uthallighet pa 400 fritt sdg méjligheterna stora
ut f6r Gustav att vara med och sléss om medalj

pa 200 fritt. Gustav satsade ocksi vildigt bra

men pé ett vildisponerat sitt. Med splittarna
28,4-31,0-31,5-30,7 var Gustavs forsta indi-
viduella Sum-Sim medalj ett faktum. Att det
dessutom rickte till ett nytt prydligt personligt
rekord med 2.01,59 och ett JSM-kval var en fin
bonus.

FLITIGA FINALISTER
Adam Karlsson var flitig finalist. P& 200 rygg
krigade han linge om silvret men orkade inte
riktigt sista 50 m. Nu slutade han 4:a pa tiden
2.18,24. Om det var jamnt pa 200 rygg var det
4n jamnare p4 halva distansen, men Adam var
beslutsam att ta en medalj. Med tiden 1.03,84
knep han silvermedaljen, endast 24 hundradelar
frén guldet. Tiden var dessutom JSM-kval.
Adam simmade final dven p4 200 medley ddr
han slutade 6:2 med perset 2.24,85.

Tove Bjork, precis som bror Viktor boende i
Taiwan, simmade programenligt final pé sina
bada huvuddistanser, 100 och 200 brost. P4 100
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utdelning p&
100 m medley

brost slutade Tove 5:a med tiden 1.17,20, precis
&ver sitt pers. P2 200 brost visade hon sin styrka
och simmade hem bronspengen efter att linge
varit med och fightats om guldet. Tiden 2.44,82
innebar inte bara en medalj utan ocks3 SM-kval.

Emma Wahlstrém 6vertygade stort och vi-
sade sin kapacitet. Tv& medaljer tog Emma med
sig hem frin Malmg. P4 100 rygg blev det en
bronspeng pé nya perset 1.09,13 och pa dubbla

distansen en silvermedalj pa tiden
2.28,10 efter ett mycket vildispo-
nerat lopp. Indi-
viduell finalist var dven
TJesper Billquist pa 200 fja-
ril. Jeppe slutade 8:a

med nya perset 2.26,51,
vilket var ett person-

ligt rekord med hela

7 sekunder.

I lagkappen over
4x100 medley sim-
made Adam Karls-
son, Daniel Ojaste,
Jesper Billquist och
Gustav ‘Thorstrand

hem en fin bronsme-
dalj. Framférallt var
det Jespers fina sim-
ning pi fjarilsstrickan,

1.02,32 som grundade for
medaljen.

Sophie Nisstrom som tog
chansen att kvala in till Sum-Sim
vid sista tévlingen, Ungdoms-GP, och

d4 sinkte sitt personliga rekord till 1.18,88
fortsatte i rekordfart under Sum-Sim. Nu blev
sluttiden 1.17,85 vilket bara 4r drygt en sekund
frén JSM-kval.

Totalt sett blev det ater ett lyckat Sum-Sim
for Sparvigens del. 7 medaljer, 20 finaler, en rad
nya personliga rekord, JSM- och SM-kval samt
totalt en 12e plats i klubbt4vlingen blev det sam-
manfattande facit.

Framtiden ser ljus ut.

Kostrad fran en 0S-medaljos
Johanna Sjoberg har simmat for Sparviigen och
haft en gedigen karrisir som elitsimmare. Hon
har bland annat OS, VM och EM medaljer som
hon har vunnit mellan 1996 och 2006.
Idag studerar Johanna till hilsopedagog pé
GIH. Under varen holl hon uppskattade fore-
ldsningar for véra A-gruppssimmare och deras
forildrar.
Johanna har fatt svara pa fragan:
Vilkea ér dina 3 viktigaste tips till simmare
géllande kost och niringslira?
1. Prestationstriangeln: 4ta - trdna - vila. Alla
delar 4r viktiga for att kunna prestera.
2. At regelbundet och varierat. At ndgot var
tredje timme. Varierade livsmedel. Kom ihig att
ita nagot direkt efter trining.
3. Drick mycket vatten, fordelat 6ver dagen.

e P,

Vi har nistan alla sett henne nagon géng under
aren och minga barn har tagit sina fSrsta sim-
tag hos “froken Ewa”. Under 20 érs tid har hon
varit i lilla bassingen och gjort simning till
nagot roligt och spinnande. Men hur kom det
sig att hon borjade och vad #r det som fatt
henne att stanna alla dessa ar i klubben? Spar-
vigen Simsport har triiffat henne pa landstllet
i nirheten av Rimbo och pratat om hur det varit
under de 20 ar som hon varit aktiv i klubben
samt den uppkommande 654rs dagen.

Hur kénns.det att ha varit simtrinare i 20 ér och
snart gd i pension?

Det kinns bra, nu har jag sommarlov och se-
mester. Snart 4r jag en glad pensionit, sen dr det
en ny termin och nya barn. Det kénns bra att jag
fortfarande har fortroende att fa fortsatta som
trénare i spirvigen 4ven efter pensionen.

Beviitta, bur borjade det nir du blev trinare?
Det bérjade med att jag satte dldsta sonen i
plask och lek i sparvigen ndr han var sex ér. Ett
halvar senare s& kom mellansonen in p4 syskon-
fortur. DA var jag inte engagerad i klubben utan

det var bara barnen som simmade. Nir min 4ld-
sta son hade gatt ett r s4 blev jag tillfrigad om
jag ville vara kontaktperson pa tisdagar medan
mina barn simmade, och det gick ju bra. Det var
ndgot att géra medan barnen simmade.

I bérjan pa hdstterminen 1989 sa frigade
Christl Kronfelt om jag ville bli trinare i lilla
bassingen. Jag sa att jag kunde ju ingenting om
simning och vart skulle jag i s fall gora av min-
sta sonen? Men det var inget problem, jag var
hjélptrinare. Det skulle finnas en vuxen i vatt-
net i varje grupp. Dir borjade jag som trénare
och yngsta sonen som var 4 4r fick vara med i
vattnet nir jag hade grupperna.

Jag fortsatte med att ha grupper i lilla bas-
singen pa tisdagar, det var den dagen som mina
barn simmade. Det var praktiskt, barnen sim-
made i olika grupper och det var ndgot att géra
medan de simmade, och s& kunde jag ha flera
grupper i rad.

1991 gick jag en plask och lek kurs f6r Ca-
rola Sjédin, jag kommer ihag att det var roligt
att lira sig mer om hur jag kunde hjilpa barn i
vattnet.

S& du var trinare medan barnen simmade, men
bur kom det sig att du fortsatte i si mdnga dr,
dven nér barnen slutat?

Det ir bide roligt och spinnande att som
trinare kunna se barnen utvecklas och gi
framét. For mig 4t det guld virt att se dem vixa
iklubben. Nagra av barnen som bdtjat hos mig
ililla bassingen har gatt hela vigen upp till elit-

gruppen!
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Jag har lirt mig mycket om simning nir jag
gatt i vuxencrawl och ftt prova pa de 6vningar
som simmarna gor, samt som tranate har jag lirt
mig mer om simning och kunnat se mina egna
och andra barns framsteg p3 ett annat sitt.

En annan del 4r nog att jag har fitt se hela
klubben, fran lilla bassingen och upp till tiv-
lingar. Att fatt heja pa sina egna och andras barn
ir ett satt att vara delaktig som fordlder i sina
barns aktiviteter. For mig skapade det en egen
klubbkinsla, dven fast jag aldrig varit simmare
sjlv.

Vad tror du ir receptet for att bli en duktig och
omtyckt trinare?

For mig dr det viktig att podngtera att som
tranare har man ett arbete att utfora. Nir man
ar tranare s 4r det ndgra saker som man méste
tanka pd. Nir man arbetar som trdnare si ska
man ha klubbklader pa s4 att det syns att man #r
tranare. Man mdste passa tider och kunna vara
flexibel nir saker inte gir som man tinkt sig.
Som trinare skall du vara ombytt och kunna
vara med i vattnet, for det ér i vattnet som bar-
nen lir sig. Sist men inte minst tror jag att det
viktigaste for att bli en duktig triinare ar att man
méste tycka det 4r roligt att arbeta med barn i
vattnet!

Vi gratulerar Ewa Grysell, i efterskott, pa hen-
nes 65 4rs dag den 4:e augusti och hoppas att
hon stannar i klubben i ménga 4r till.

Sammanfattning FBP Sparvagen Sim
sasongen 08/09 .........

Jag har under slutet av forra ret och fram till
maj i ar haft dran att fa verka som en forebild
for de tre B-grupperna gul, bla och vit, samt for
A-yngre, Malet med projektet var att jag skulle
komma med tips, funderingar och synpunkter
pé uppligg, teknikmoment, saker man bor
tinka pa utanfSr simningen ete. Jag skulle pre-
sentera ideérna ur en fortfarande aktiv simma-
res synvinkel.

Jag gillade idén direkt och antog uppdraget,
dels f6r att jag tyckte det ldt oerhort roligt, men
framforallt dirfor att jag trodde pé idén och
kinde att jag hade nigonting att dela med mig .

Det har varit den absolut roligaste uppgift
jag fatt och hoppas och tror att jag bidragit till
den utveckling som jag nu ser simmarna gér ige-
nom.

Det vi dgnat oss 4t har varit en hel del tek-
niktraning, vilket jag tror &r enormt viktigt i den
4ldern som de aktuella simmarna befinner sig.
Simteknik kan jag tinka mig 4r lattare f6r en
aktiv simmare att forklara eftersom jag vet hur
det kinns sjilv och vet vad som kan viktigt att
tinka pa.

T andra fall har jag diskuterat olika delar
utanfor traningen i bassingen och hur viktigt

dessa delar r for att bli en simmare p4 absolut
toppnivé, sisom kost, mental instillning, forbe-
redelser, &terhdmtning etc.

Det viktigaste f6r mig under sdsongen har
dock inte varit de dir ryggsimspassen jag hade
med B-gul, starterna jag forsokte ga igenom
med A-yngre eller “hur man ska ita ritt” med
B-bla och vit, utan den otroligt speciella rela-
tionen jag fatt med samtliga simmare i alla grup-
pet.

Responsen jag fatt frén simmarna har helt
klart varit avgorande till att jag har kunnat ge-
nomfdra det jag tinkt, s& bra som jag faktiskt
tycker att det blev. Jag 4r vildigt néjd med min
insats, men det som glider mig allra mest &r
utan tvekan resultatet av hela projektet; med ut-
gingspunkt frin att jag skulle fungera som en
forebild och inte en extra trinare.

Nir jag bérjade forstod jag inte ens sjilv
skillnaden mellan trinarrollen och den nya f6-
rebildsrollen, men nu gor jag det, och det ir
bara tack vare simmarna i B-gul, B-vit, B-bla
och A-yngre.

Tusen tack till er, ni har varit fantastiska och
jag hoppas och 4r helt siker p4 att ni allihop kan
nd precis s& ldngt som ni hoppas p4.
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Visste du att...

— Martina Aronsson, mammaledig verk-
samhetschef/elittrinare, har varit fér
bundskapten fér juniorlandslaget,

— Erik Trybom, simmare i Elit, har sim-
mat i Sparvigen sedan 1987.

— virldens storsta simtdvling, Masters-
VM, kommer att gd i Sverige 2010,
~ Elitsimmarna Konstantin och Natasha

Sundins mamma Diana Sundin var
forsta svenska under 1.00 pa 100m fr.

— en Ironman bestir av 3,8 km simning,
180 km cykling och 42195 m lépning.

— cirka 20% av Svenska Simférbundets
intdkter kommer {rdn {6rsdljning av
simmmirlken.
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Tavlingsgruppskickoff i Oxelosund @—

/Linn Bessner

Under helgen 15-16 augusti hade vi for forsta
gangen en kick-off for alla tivlingsgrupper,
bade simmare och trinare. Totalt dkte 59 sim-
mare och 9 trinare med!

Helgen borjade med samling utanfor Villing-
bybadet kl. 10.00 pa l6rdagsmorgonen for att
med 1 buss, 2 minibussar och 1 bil dka till Boda
Borg i Oxelosund. Boda Borg kan liknas lite
vid Fangarna pa fortet pa sa sitt att det 4r olika
rum med klurigheter som ska l6sas. Ingen blir
dock inlést eller far g4 till tornet. Istillet for att
samla nycklar sa #r det stimplar som ska sam-
las.

Nir vi kom fram till Boda Borg delade vi in
alla i 17(!) olika lag och direfter blev det taco-
buffé och glass. Direkt efter lunch startade alla
lagen jakten pa stamplar, 4 timmar irrade vi runt
bland alla 90 olika rum. Vissa simmarlag tog 2
stimplar och det vinnande simmarlaget tog 8
stamplar, riktigt bra! Det vinnande trinarlaget

tog 14 staimplar och var ganska sa overldgsna.
Gratulationer till bida lagen.

Efter blamirkena, svetten, och glidjen si ser-
verades det kycklingklubba och pommes frites.
Direfter begav vi oss till den plats dir vi skulle
sova.

Platsen lag precis vid vattnet och inneholl bla
bastu och de tilt vi skulle sova i. I tilten var det
en massa vaningssidngar, vi sov i tva talt, dessa
var valdigt stora.

Givetvis ville simmarna bada och basta (gi-
vetvis ville trinarna basta). Lordagskvillen av-
slutades med korvkrillning 6ver den stora
brasan. Var det fler 4n de 4 tranarna som an-
vinde galler som 4t varma korvar? Jag lyckades
dock inte...

Sondagen startade for de flesta med vanlig
uppvickning i form av alarm eller nu 4r det dags
att g upp. Andra blev nedburna frin singen
med madrass och sovsick och blev avdumpade

pa bryggan. Ni som gjorde detta, ni 4r beva-
kade for alltid tills hamnden #r klar...

Sondagen bestod sedan av frukost utomhus,
bananbét och kajakpaddling samt hamburger-
lunch.

Helgen var mycket lyckad, alla frin de yng-
sta tjejerna till de zldsta killarna samt tranarna
tyckte att helgen var jattekul.

Forhoppningsvis leder helgen till an mer
glidje och Sparvigenanda samt grymma hej-
jarklacker p4 tivlingarna!

P4 sensommaren var det aterigen dags for Sparvagen Sim att aka till Oxeldsund. Denna gang var det i form av en kick off for alla tévlingsgrupper, bade simmare och tranare. Det var forsta gangen vi genomforde en
gemensam kick off. Det blev en mycket lyckad helg tyckte alla, fran yngsta simmare till aldsta trénare.

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

Du far inbjudan till arsfest,
sommarfest samt var tidning
Sparvagen SimSport.
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Kom ihag att skriva medlem
i Sparvagen nar du bestaller pa
www.swimshop.se
Sparvagen Simforenings medlemmar har 20% rabatt
pa DIANA och 10% pa hela sortimentet.
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