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VARFOR SIMNING

Miénniskan har inte som de flesta Gvriga
diggdjur en medfodd simformaga. Det pri-
mitiva simséittet dr “hundsim”. Vilket man
inte klarar sig siirskilt lingt med! Visste ni
att drunkning ir den tredje storsta dédsor-
saken bland barn ech ungdom. Trafikolyckor
dr storst. Att ldra sig simma kan ddrmed anses
vara en relativt billig livforsakring?

Alla forédldrar som “sétter” sina barn i en sim-
forening gor det med instéllningen att barnet
ska lira sig simma. Méanga &r det som efter
négra r fatt en simmare i familjen, som inte vill
sluta. Anledningen &r oftast den goda kamra-
tandan och den sociala gemenskapen samt att
killar och tjejer naturligt umgas tillsammans
0osV.

Simningen som idrott stimulerar och utvecklar
alla muskler i kroppen. Den &r oftast helt ska-
defri. Ténk pé att andra idrotter anvander sim-
ning och vatten som rehabiitering och uppbyg-
gande efter skada.

EM MASTERS

16 -21 augusti genomfors Masters EM i sim-
ning, hopp och simning i oppet vatten.
Huvudarena #r Eriksdalsbadet, tivlingen
arrangeras av Svenska Simfoérbundet i sam-
arbete med Stockholms Simfoérbund.
Sparvigen Sim samarrangerar med fem andra
klubbar. Ansvarsomrade denna ging &r “ord-
ning” som bl a innebir ackrediteringskontroll.
Vi behover ménga som hjélps &t, man rdknar
med att upp emot 4000 simmare till tdvlingar-
na. Du behover inte vara funktionérsutbildad,
du kan ta med négra vinner s& kan ni gora en
gemensam insats fér Svensk simning. Kontakta
Titti Hojdén som #r funktionirsansvarig i
Sparvdgen Sim 070-339 13 83.

Stephan Good / Ensio Andersson

SOMMARVERKSAMHETEN s vovsnasninon -

SIMSKOLA I SPANGABADET FOR BOEN-
DE I SVENSKA BOSTADER

Spérvigen Sim i samarbete med Svenska
Bostider arrangerar for femte dret simskola for
barn boende i Svenska Bostdder. Kurserna ir
under tre veckor och riktas frin nybérjare till
crawlskola, fodda 1998 och

tidigare och dr minst 105 cm lang. E

Pris: 250 kr SvenskaBostader

SIMSKOLA I NALSTABADET I SAMAR-
BETE MED FAMILJEBOSTADER

Spérvigen Sim i samarbete med Familjebosti-
der arrangerar for andra dret simskola i samar-
bete med Familjebostéider. Simskolan 4r under
2 veckor och riktas mot barn som &r 4-8 ar. Alla
barn som deltar far en T-shirt.

Pris: 750 kr for tva veckor,
Familjebostiders pris:100 kr for =~ ottt
en vecka, 500 kr f6r tva veckor
SIMSPORTKOLLO I SAMARBETE MED
FAMILJEBOSTADER

(tidigare Sommarcrawl) Sparvéigen Sim i sam-
arbete med Familjebostider erbjuder Sim-

BOSTADER

sportkollo for alla barn mellan 9-12 &r. Barnen
har kul frin kI 9-15 pé dagarna med simiri-
ning, livriddning, vattenpolo och annat som-
marlovskul. Lunch och mellanmaél ingdr. Alla
barn som deltar far en T-shirt.

Pris:1050 kr, boende i Familjebostéider 250 kr.

Seriesim i Jakobsberg tva av vara duktiga ungdommar Rickard Gréhn och Tove Bjork. Las mer pa sid 7

INTERNATIONELLT

Martina Aronsson

EM WIEN DECEMBER 2004

Sparvgen hade en representant pa EM i
Wien i december, Emelie Kierkegaard.
Emelie blev uttagen for lagkappen 4x50 m

medley samt individuellt pd 50 m ryggsim vid
uttagningstdvlingarna i Goéteborg i november.
Emelie Kirkegaard hade tillsammans med
Sveriges lagkappslag en guldmedalj frén fore-
giende ar EM i Dublin att forsvara. Emelie,
Sanja Dizdarevic, Anna-Karin Kammerling,
Josefin Lillhage tog denna géng bronsmedaljen,
vilket betyder att Emelie har tagit medalj pa
4x50 medley 2 &r i rad. Vilket vi givetvis &r
mycket stolta 6ver.

WorLp Cup

World Cup ir en tivlingscirkus som inne-
haller atta tivlingar i 25 m bassing pa alla
virldens kontinenter. Forsta tivlingen gick av

_ stapeln i Durban, Sydafrika och sista tévlingen

var i Belo Horizonte, Brasilien. Johanna
Sjobergs bista placering 2004/2005 var en
andra plats under World Cup tdvlingarna i Belo
Horizonte pd 100 m frisim, placerad efter
Therese Alshammar.

VirTEL CUP FRANKRIKE

P4 Vittel Cup i Saint-Germain-en-laye del-
tog Sparviigen med en juniortrio bestiende
av Konstantin Sundin, Rasmus Hellstrém och

Stefan Sandberg. Killarna tog vara pa denna

internationella erfarenhet tidigt pd sisongen
och de kom néjda hem med bra resultat i baga-
get infér sommarens nationella och internatio-
nella mésterskap.

AUSTRIA MEETING WIEN

Ida Nilsson, Stina Gardell, Natasha Sundin,
Martin Escobar, Kontantin Sundin och
Stefan Sandberg var i Wien 22-24 april for
att fa internationell erfarenhet i 50 m bas-
sing. En riktigt rolig helg med suverdna sim-
ningar av alla simmarna. Vi fick ocksé en trev-
lig guidad tour i Wien av en Osterrikisk trinare
som berittade roliga anekdoter om den vackra
staden. Vi #r overtygade att denna internatio-
nella erfarenhet som véra juniorsimmare har
fatt under véren ger resultat senare.

SM 1 GotesorG 10-14 mars 2005

SM i Goteborg blev en stor framgang for
Sparviigen. Johanna Sjoberg var inte helt
oviintat ett ankare, bide med sina individu-

~ ella simningar och i lagkapperna. Johanna

vann 100 m fjiril pa utmérkta 58,04 och blev
2:a pa 100 m fritt med fina 54,17 efter att ha
pressat Josefin Lillhage finda in pa mallin-
jen.

Helgens storsta hojdpunkt for Sparvigens del

- var lagkappen 6ver 4x50 m medley. Emelie

Kierkegaard, Stina Mittermaier, Johanna

" Sj6berg och Stina Gardell gjorde alla sina livs

bista lopp. Stina gick in i finalen istéllet for Ida
Nilsson pa brostsim. Vi ledde efter forsoken pa
1.54,50 och kinslan att det var dags for guld
smdg sig in hos alla. Vi har jobbat for denna

- lagkapp i flera 4rs tid. Vi har varit i final pé alla

SM sedan varen 2001. Vi har véntat, kiimpat
och Onskat en medalj pd 4x50 m medley.
Forgéende ar i Malmé kom vi i mél som trea
och trodde att 4ntligen var medaljen var. Dock
efter ndgra minuters nervds véntan annonsera-
des resultatet att vi hade blivit diskade! Sé efter
ett irs ldngtan och tankar om att vi verkligen ser
fram emot lagkappen med guld som drommal,
blev drommen verklighet. Vi vann lagkappen!
Vér fantastiska simning resulterade i guld med
utmirkta 1.52,61, endast 11 hundradelar dver

det svenska rekordet, som  Malmo

Kappsimningsklubb saite forgéende ar. Vi ser
fram emot niista &r d4 SM gér i november. Nu
kan vi fortsitta drdmma om att blir svenska
rekordhéllare i grenen.

I den dubbla lagkappen 4x100 m medley blev
det kanske #n mer &verraskande en bronspeng
pd snabba 4.09,85. Dir simmade Natasha
Sundin rygg och Ida Nilsson brost istillet for
Emelie och Stina. Unga Stina Gardell avslutade
frisimsstrickan p& mycket snabba 56,17.
Emelie slutade 3:a i en mycket jimn final dver
50 m rygg slagen av tva internationella stjérnor
Therese  Alshammar och  Anna-Karin
Kammerling. Final simmade Emelie dven pa 50
m fjéril dér hon kom 7:a med nya personliga
rekordet 27,90. Stina Gardell var dubbel finalist
pé& 200 m fritt och 200 m medley. Hon slutade
6:a respektive 8:a. I forstken pd 200 m fritt
noterade hon snabba 2.02,88. Ida Nilsson var
ocksd individuell finalist pd damsidan. Hon
blev 7:a pa 200 m brost.

Spérvigens herrar simmade final i fyra av fem
lagkapper. Bist gick det pa 4x100 m medley
dér Konstantin Sundin, Peter Aronsson, Jonatan
Wik och Magnus Kjellberg blev 5:a pa 3.45,49
efter att alla gjort mycket starka simningar.
Noteras bor att Peter hade utmirkta 1.01,47 pa
sitt brostsim vilket var den 3:e snabbaste tiden
av alla brostsimmare. P4 4x50 m fritt och
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4x200 m fritt blev det 7:e platser och pa 4x100
m fritt tyvérr en diskning.

Individuella finalister var Jonatan Wik, Peter
Aronsson och Konstantin Sundin. Jonte blev
6:a i finalen pa 100 m medley, Peter 5:a pé 50
m brost och Korre 6:a respektive 7:a pd 100 m
och 200 m rygg.Totalt slogs det under helgen
ménga fina personliga rekord. Erik Trybom och
William. Larsson persade bada fint pd 100 m
brost och Josephine Tjernstrom slog i sitt lopp
Gver 200 m brost pers vid bade 50 m och 100 m
samt dven pa 200 m. Stefan Sandberg slog nytt
personligt rekord pd starten p& 4x100 m fritt.
Stefan di Grado gjorde en fin comeback med
27,39 och 58,69 pd 50 m och 100 m rygg, tider
precis ver personliga rekord.

Sparvigen slutade i klubbstriden pé en fin 6:¢
plats. Ett mycket lovande resultat infor framti-
den med tanke pa att 14 av SM-truppens 19
simmare var 19 ér eller yngre samt att vara
“veteraner” har ytterligare ett antal ar framfor
sig. Ett stort grattis till alla simmare och ett
stort tack till vir massdr Marie som tog hand
om alla kroppar pa ett utmaérkt sétt. Nu blickar
vi med spianning fram emot sommarens méster-
skap i 50 m-basséng.

Martina Aronsson och Henrik Forsberg

FINA SIMNINGAR PA SIMIADEN

Vid Simiadens Distriktsfinal presterade
Sparviigens yngre simmare en rad fina sim-
ningar. Vid tdvlingen, som ir en kvalifice-
ringstéivling till Simiaden Regionsfinal som

. gar av stapeln i Eriksdalsbadet 21-22 maj,

slogs hela 110 personliga rekord. Det motsva-
rar nidstan 65% av alla individuella starter.
Totalt fick Sparvigen med 89 starter till
regionsfinalen. I en en hel del grenar ligger
Sparvigens simmare hogt upp i startlistorna.
Nedanstdende simmare tog sig vidare till
regionsfinalen:
Flickor 13: Christina Odengran och Malin
Hellstrom '
Pojkar 13; Emil Hojden, Viktor Bjork,
Siavousch Fallahi och Mikael Enzell.
Flickor 12: Sofia Carlsson, Essi Hohko och
Ellen Wikstrom.
Flickor 11: Tove Bjork, Emelie Olsson, Emma
Wahlstrom, Petra Sobrado, Isabell Holm-Reise
och Emma Lindstrom.
Pojkar 11: Jesper Billgvist, Adam Karlsson,
George Kavak, Gustav Thorstrand, Tobias
Gustafson, Jojje jf\strém, Christoffer
Malmgren, Zinar Budak och Mattias Jonsson.
Flickor 10: Sarah Nisstrom och Frida
Grenholm.
Pojkar 10: Konstantin Astrsm och Gustay
Nilsson-Bjork.
Folj finalen 21-22 maj i Eriksdalsbadet.

Lycka till!
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har jag sedan arbetat mig upp via plask &

VISSTE DU ATT...
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Januari Kick-0ff i Alvdalen for trénare och styrelse

RIKS- OCH REGIONSLAGER — VAD AR DET?

Svenska Simférbundet arrangerar varje ar
riks- och regionsliger for ungdoms- och
juniorsimmare. Malet &r att utveckla, utbil-
da och stimulera simmare att kunnaprestera
mer och ni framging pa savil nationella
som internationella mésterskap.

Liagren ger simmare mdojlighet att tréffa simma-
re fran andra foreningar for att sdvil tréina till-
sammans som utveckla sitt sociala kontaktnit.
Aven trinare ges mojlighet till kunskapsut-
veckling genom att fi vara med pd dessa ldger
och lira genom att trina simmare frdn andra
foreningar. Tva ginger per ar genomfors dessa
lidger, en gdng pd hosten och en ging pé véren.
Aldersgrupper man vinder sig mot #r flickor
13-14 &r p& ungdomssidan och 15-16 ar pa
juniorsidan. For pojkar &r det 15-16 ar for ung-
domarna och 17-18 &r for juniorerna.

Ett riksldger &r som namnet anger just ett liger
for hela landet. P4 juniornivd finns det ett for
fjaril/brost/medley och ett for frisim/ryggsim.
Regionsldgren genomfors pd sex stillen i lan-
det. Lagren genomfors oftast vid veckoslut och
brukar forutom bra trdning dven erbjuda nigon

form av simrelaterad utbildning for simmarna.
Spérvigen har i &r pa regionsligren haft f6ljan-
de representanter; Uppsala i januari for junio-
rer: Stefan Sandberg, Konstantin Sundin,
Rasmus Hellstrom, Stina Gardell och Natasha
Sundin, dessutom undertecknad som trinare.
Vid regionsligret i april i Orebro for ungdomar
var Go6ran Bessner med som trénare samt Anna
Ahlin och Magdalena Hallberg som simmare.
Konstantin Sundin, Rasmus Hellstrém och
Stina Gardell var uttagna pa riksldger i Burlov
for rygg- och frisimmare och undertecknad ver-
kade som trénare vid brost/fjaril/medleyldgret i
Jonkoping. Mattias Egmar var med som trinare
pé riksldgret i Géteborg for ungdomar.
Spérvigen har alltsd haft en gedigen represen-
tation pa dessa regions- och riksldger, bade pa
trénar- och simmarsidan. Bra representation
skall vi forstds striva efter att ha, did vi pa
lagren ges mojlighet att bide paverka och léra
av svensk simning.
Henrik Forsberg

* Ensio Andersson (Ordforande) och Angela
Astrom (Kanslist) fyllde 60 & den 31 mars
respektive 19 april. Hela foreningen gratulerar.
Nsta ar fyller Sparvigen Simf6rening 60 &r.

* Nir USA vid OS i Aten forlorade lagkappen
4x100 m fritt mot Sydafrika, var det andra
géngen i historien. Nir skedde det forsta ging-
en och mot vilka? *(svar langst ner pé sidan)

* Sparvigen har vunnit poingstriden pd SM
fyra ganger. 1993 (25 m), 1994 (50 m), 1995
(25 m), 1995 (50 m). 1996 (50m)

* Vi har ca: 60 trinare pa alla nivaer. 38 av
dem var pd Kick off i februari i Alvdalen.
Mycket lyckat.

» Till hosten startar vi med Babysim i
Beckombergabadet.

*» Anders Holmertz (Spérvigen 1991-97) har
tagit flest medaljer av svenska simmare pa OS.
Under OS i Barcelona 1992 och Atlanta 1996
tog Anders tre silver och ett brons.
Anders Holmertz Race som har blivit
en tradition i Julklappsdoppet. Det
simmas av tjejer och killar 14 ar
och yngre.
Anders satte sitt forsta svenska
rekord nér han var 14 &r, och
hans paradgren var 200 fritt,
dérfor dr det en utmaning for
unga simmare att forsoka
erdvra Anders Holmerz
Race medalj.

Anders Holmertz
Race medalj

JOHANNA SJOBERG SATSAR

Sjoberg tar en timeout frin internationell sim-
ning och avstir sommarens VM i Montreal.
Johanna Sjoberg fortsétter dnd tréina pa hem-
maplan och tdvlar fér Sparvigen pd SM i
Sundsvall i sommar. En annan som goér en
”Sjobergare” 4r Ian Thorpe som ocksé avstar
VM i sommar. Bida satsar sedan vidare i en
OS cycel till. Vi ser fram emot att folja deras
internationella karridrer nigra ar till.

Martina Aronsson

BARN & UNGDOM

BABYSIM FRAN HOSTEN 2005

I host startar vi fntligen med babysim. Vi
kommer att ha tre grupper pa lordagsefter-
middagar i Beckombergabadet.
Instruktoren som heter Patric Karlsson iir
en rutinerad manlig instruktor. Det finns fa
manliga instruktorer i Babysim och vi ir
glada att vi lyckats knyta en av dem till oss i
Sparvigen Sim.

Patric kommer att f hjilp av en assistentlirling
fran foreningen. Vi kommer att starta Babysim
med nybdrjarveckor som #r for barn fran sex

veckor till ett &r unga. Malet 4r att i framtiden
kunna erbjuda verksamhet hela vigen upp till
nuvarande Sim & Lek (for fyra, fem och sexa-
ringar).

TEKNIKSKOLAN FAR EN NY GRUPP

Frén och med i host fir Teknikskolan en ny
grupp som heter Hajen. Fram till varen 2003
anvinde vi oss av nivéerna rygg, crawl, brost
och medley. Stegen blev dock fér manga. Véren
2003 justerades systemet till tva steg Teknik 1
och Teknik 2 och vi borjade jobba bredare med
alla simsitt frén T1. Detta har varit en lyckad
satsning, men nivan i grupp T1 skiljer sig dock

TEKNIKSKOLAN

GAMMAL MODELL NY MODELL

T1 (1 dag /v) nyborjare Hajen (1 gar/v) nybdrjare
och fortséttning. T1 (1 ggr/v) fortséttning
12 (2 dag/v) 12 (2 dag/v)

for mycket fran T2. For att gbra grupperna jam-
nare och underlitta det administrativa arbetet
skapar vi en niva till. T princip delas T1 i tva
nivéer, nyboérjare och fortsittning, och T2 &r
ofdréndrad.

Mattias Egmar

*(Mot Australien vid OS i Sidney 2000)
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Av simmarredaktionen Cecilia Odengran, Robin Lindstrom och Erik Trybom

5 dolmar = Viirldsklass

4 dolmar = Svensk mdstarklass
3 dolmar = DM klass

2 dolmar = Klubbmaistare

1 dolmar = kanske otur

Namn: Cecilia Odengran
Grupp: A-yngre

Om mig: Jag har alltid iilskat vatten och jag
kunde simma redan nir jag var tre ar, men
det var forst nir jag var 10 ar som jag gick
med i en klubb, Bromma SS. Sedan flyttade
jag over till Kanaan, men alla vet ju att
Spérvigen &r den absolut bista klubben s jag
bytte hit ndr jag var 12 &r och nu gér jag i A-
yngre dér jag simmar pa. Jag ér ganska lat ska
erkdnnas, s landtriningar dr inte ndgot jag
ldngtar till precis, men niir vi ska simma ben
eller fjaril sa jublar jag, det &r faktiskt inte sa
trékigt och jobbigt som det verkar! Jag tycker
att det &r ett stort privilegium att fi vara med
och skriva i var nya tidning och jag hoppas att
ni gillar vad vi skriver. Om ni har négra syn-
punkter eller tips p& vad vi kan skriva si ska ni
sdga det till ndgon av oss, ju mer tips och idéer
vi kan i ju bittre kan tidningen bli!

Min bedb’mning av underhdllningen:
A-ALDRE: Fingarna i Spingabadet var en
rolig och vilgjord film och alla som spelade
skotte sig utmérkt. Vildigt bra att hela gruppen
var engagerad, da blir det oftast mycket bittre.
Det enda som var déligt var ljudet, om man
hade hort vad som sades skulle det ha blivit
roligare! Kort sagt s& var det en vildigt bra film
med ett roligt tema!

Mitt betyg: 4 dolmar

A-YNGRE: Filmen om trénarna var bra pa det
sétt att man fick veta hur vi simmare ser pd dem
och att de andra grupperna fick veta lite mer om
just Matte, Ida och Stefan. Men jag kan inte
séiga att den var speciellt kul och det var lite tré-
kigt att det bara var tvd som hade arbetat med
den. Bittre lycka nista gang!

Mitt betyg: 2+ dolmar

ELIT: Xlart bést enligt mig! Skitkul idé med
temat “tre saker som 4r svéra i vatten.” och det
var bra att s ménga medverkade. Bra filmat
och nu behdver vi som undrade om det verkli-
gen #r sd svart att dricka vatten under vattnet
inte testa sjédlva!

Mitt betyg: 5 dolmar

AB VVS FUNKTION JARFALLA

Namn: Robin Lindstrom
Grupp: A-dldre

Om mig: Jag har simmat i sparvigen i drygt
13 ar. Med en ganska taskig teknik och en
tendens att ligga med 200 i puls under de
mer krivande serierna sa har jag vigt mitt
liv at de kortare sprintdistanserna. Jag vill
ogérna pastd att jag #r sl6 av mig men jag ir
inte precis den sortens méinniska som erhéller
den kémparglod som ibland krévs for att lyck-
as.

Under min tid som simmare har jag noterat att
det en géng fanns en klubbtidning men jag liste
den inte och miirkte inte nér den forsvann. J ag
blev dérfor glad 6ver att f& hora om den nya
satsningen med nytt koncept och nir jag fick
frigan om jag ville vara med och skriva i tid-
ningen sa tackade jag utan tvekan ja. Férutom
att vara representant fér A-dldre sd har jag dven
ansvar for serien sd om ni har ndgra klagomal
sd kan ni skicka dem till mig.

Serien har saklart ett fokus pa den vanliga var-
dagen for oss simmare och jag tror att de flesta
kan kénna igen sig i de situationerna som upp-
kommer.

Min bedomning av underhdllningen:
A-ALDRE: Btt riktigt bra engagemang hos alla
som deltog vilket resulterade i en vilgjord film
med kul tema. Filmen 4r bra redigerad och har
ett fantastiskt soundtrack men liksom de flesta
underverk s har den sin akilleshél vilket i detta
fall &r det taskiga ljudet. Det #r pd méanga stil-
len sviért att hora de fyndiga replikerna som 4r
négot av ett méaste for att man ska hiinga med
ordentligt.

Mitt betyg: 4 dolmar

A-YNGRE: Det ir alltid trdkigt nir ett fatal
personer far ta pa sig hela ansvaret vilket ver-
kade vara fallet hiar. Med tanke pa att den hir
filmen &r négot av ett sistaminuten-projekt s
tycker jag &nda att dett var skickligt jobbat av
de som fixade ett bidrag pé en sé pass kort tid.
Mitt betyg: 2 dolmar

ELIT: Elitgruppen brukar inte ha ndgot eget
bidrag till &rsfesten forutom Spéarawards men
det dr klart forstdeligt varfor de gjorde ett
undantag i ar. Idén som de klickt ér helt enkelt
for bra for att inte géra nagot av. Trots att fil-
men var si enkel si ir jag 6vertygad om att den
var en av de mest uppskattade delarna av kval-
lens forestillning.

Mitt betyg: 4 dolmar

Namn: Erik Trybom
Grupp: Elit

Om mig: Min simkarriéir har varit lang - jag
borjade redan 1987 i Sparvigen, nir jag
bara var tre ar gammal. Fran lilla basséingen

lek (som det hette di), alla teknikgrupper
och samtliga tivlingsgrupper. I elitgruppen
har jag simmat sedan hosten 2000, och diir
har jag under Martinas ledning utvecklats
till den simmare jag ér idag. Favoritdistansen
4r 200 m brostsim dér jag har en SM-final frin
i somras i-bagaget. Jag gor inte bort mig p4 100
brost heller, men om resultaten i de andra sim-
sitten ska man kanske tala lite mer blygsamt.
Niér Matte berittade att klubbtidningen skulle
aterupplivas blev jag tillfrigad att bli elitgrup-
pens representant, antagligen for att jag dr den
ende som kan stava till mikroelektronik (s&nt
som man lir sig pA KTH, dér jag pluggar). Jag
accepterade med gliddje och ser fram emot att f3
gora ndgot kreativt till skillnad frdn timmarna i
vattnet eller i skolbénken. Om det blir bra eller
inte dr det ni, kiira ldsare, som avgdr. Mycket
noje!

Min bedomning av underhdllningen:
A-ALDRE: Mycket inspirerad tolkning av
Gunde. Utmirkta skédespelarinsatser trots
négra missar i tdvlingsmomenten (varfor ska de
forst springa ivdg och lossa linan och sedan
vinta in det andra laget innan de borjar dra?).
Men det var klart roligt och med en kamera till
hade det kunnat bli énnu hogre betyg.

Mitt betyg: 3 dolmar

A-YNGRE: Tyvirr missade jag den hir filmen
eftersom jag stod i baren och pratade nir den
visades. Det var dock vildigt trevligt och bety-
get kan dérfor inte bli annat dn hogsta mojliga.
Mitt betyg: 5 dolmar

ELIT: Det visade sig direkt att undervattens-

kameran var en bra investering. Det finns stora
fordelar med att filma trdning under vattnet,
man kan pa ett helt annat sétt se vilk misstag
man gor och hur det skulle kunna goras bittre.
Till exempel var det uppenbart att man méste
Oppna tidningen pa rétt uppslag innan man hop-
par i vattnet, och att man maste ha sugror for att
kunna dricka ett glas vatten under vattnet.
Dessutom gav filmen svar pa varfor simmare
sdllan roker. Didremot forstod vi inte varfor det
skulle vara sd svart att borsta haret under vatt-

net.
Mitt betyg: 4 dolmar
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"RYGGCRAWL OCH CRAWL — EN SNABBARE VAG TILL SIM-

KUNNIGHET FOR YNGRE BARN

Sedan 1970-talet arbetar Sparvigen Simfor-
ening med att lira barnen simma ryggcrawl
som forsta simsiitt. Det var vid den tidpunk-
ten vildigt ovanligt i Sverige och de flesta av
er foréldrar tror vi har lirt er brostsim som
forsta simsitt. I Norden bérjar man oftast
med att lira ut brostsim, men tittar vi ut i
Europa, USA, och framforallt Australien sa
r det vanligare att man borjar ldra ut rygg-
crawl och crawl som forsta simsitt.

Skall man lira yngre barn att simma méste
metodik och val av simsitt anpassas efter bar-
nens forutsittningar. Det giller att utnyttja bar-
nens naturliga rorelsemonster.

Genom att jobba mycket med vattenvana och
momenten bubbla, doppa, hoppa, glida och
flyta sa skapas en trygghet i vattnet. Detta gors
littast: genom lek. Vid tidig simséttsinlédrning
skall man striva efter att anvinda s lite flyt-
hjélpmedel som mojligt. Vi strivar hela tiden
efter att barnet skall hitta sitt naturliga balansla-
ge i vattnet och kinna en trygghet i vatinets
bérighet. Nér man ldrt sig flyta dr inte steget
Iangt till att borja sparka med benen och sedan
ta hjilp av armarna for att f& ihop det till ett
simsitt.

Idag lir vi barn att simma i 4-5 &rsildern, mot
tidigare 7-8 arsaldern. Skillnaden i barns moto-
riska utveckling dr stor i dessa &ldrar. Genom

VARA ANSTALLDA

MarTIAS EGMAR

Ar yngst i sillskapet med hela 26 ér i baga-
get, han representerar dock den lugna med-
arbetaren i vart team.

Mattias anstilldes 1 december efter att Annika
Gustafson borjade pd Svenska Simftrbundet
som Barn & Ungdomskonsulent. Mattias starta-
de ocksa sin karridr 1 Villingbybadets lilla bas-
sing i Plask & Lek verksamhet och fortsatte
hela vigen till Elitgruppen tills han fortsatte
med studier pd Boson pi Idrottskonsulent lin-
jen. Mattias dr ansvarig for Barn &
Ungdomsverksamheten i Spérvigen vilket
innefattar dven vér viktiga lov- och sommar-
verksamhet. Mattias #ir dven ansvarig trinare i
A Yngre gruppen.

ANGELA ASTROM

Precis fyllda 60 ar och har arbetat i hela 18
ar i Sparviigen Simforening, vilket vi givetvis
ar mycket stolta over.

Angelas omriden ir de ekonomiska frigorna,
bingolotto samt den interna informationen. Vi
har inte lyckats fi Angela som tridnare, men
dven den dagen kanske kommer. Angelas alla

att l4ra ut ryggerawlets enkla rorelser passar det
simsittet bést 6verens med barnens utveckling.
Brostsimmets rorelser kriver storre motorisk
férdighet for att behérska. Brostsimmet ar ett
vilsamt simsitt och viktigt ur livraddningssyn-
punkt att behdrska, men dr man inte motorisk
utvecklad for att lira sig rorelserna dr det béttre
att l4ra sig ett annat simsétt forst.

NAR KAN MAN SIMMA?

Manga anser att man &r simkunnig nér man kan
simma 10 eller 25 m, men det ricker inte! De
nordiska simférbunden har enats om en sim-

tre barn har ocksé varit simmare i Sparviigen

aterstar simhoppet till barnbarnet Ella som for-

hoppningsvis kommer ta sina forsta simtag i .

Spérvigens Sim & Lek.

MARTINA ARONSSON

Ar 31 ir och inne pa sitt 5 ar som heltids
anstiilld Chefstriinare. Dock startade hon sin
karriir i Plask & Lek redan 1978 som nybli-
ven medlem i Sparviigen GOIF, och fortsatte
dven vara medlem under studierna. Slutade
simma i Spérvigens Elitgrupp 1994 da stude-
randet tog henne till Halmstad och
Idrottspedagogiska programmet pa hogskolan.
Det blev dven dir simanknytning med arbetet i
Simklubben Laxen. Martina har d4ven koordina-
torrollen, det ekonomiska ansvaret tillsammans
med simverksamhetsanvaret i Sparvigen. Den
mesta tiden upptas dock av det intressanta coa-
chandet av simmarna i Elitgruppen.

HENRIK FORSBERG

Ar 31 ar och inne pa sitt forsta ar som hel-
tidsanstilld i Sparvgen, vi hoppas det blir
méanga framgangsrika ar tillsammans.
Henrik kommer frén Simklubben Lédde utan-
for Lund och var Chefstrinare fran 1998 och
fram tills i september 2004 da han borjade hos

men har sedan linge lagt drikten pd hyllan, nu §

kunnighetsdefinition som lyder:

»Simkunnig dr den som faller i vattnet,
far huvudet under ytan och efter att ha tagit
sig upp till ytan, pd djupt vatten simmar 200 m
i en foljd, varav 50 m ryggsim”

Efter att barnen har klarat av mélséttningarna
for Teknik 1 anser vi att barnen uppfyller sim-

kunnighetsdefinitionen. De behérskar di minst

tva simsétt och har provat pd alla fyra simsit-
ten, de har en simork och grundkunskap i flera

simsitt som de kommer at ha nytta av hela livet.

Men glom inte en sak: simkunnighet &r en
farskvara, den maste underhéllas hela tiden!

Annika Gustafsson

sTockHotM

Fr v. Angela Astrom, Martina Aronsson, Mattias Egmar och
Henrik Forsberg

oss. Henrik har en tjanst som delas mellan
Elitgruppen och verksamhetsansvar for bla
Bista fyran och B-grupperna samt tillika stolt
innehavare av &rets Snikopris 2004, Vilket vi
vet #r till gliddje for vér kassor. Till hosten kom-
mer Henrik ocksa vara en av de tre trénarna i
vér A dldre grupp.

Sparvigen anordnade en forelisning om
kost med Malin Strand for simmare och for-
fldrar sondagen den 17 april. Vi lirde oss

" mycket och fick intressanta och konkreta

tips under en och en halv timme. De tips
Malin bl a ville dela med sig av var: Alltid &ta
ett aterhdmtningsmal efter triningen (0-30 min

- efter avslutad triningstid) planera, ta med det,

och it det inom den viktiga tiden. At alltid
ordentliga och girna varierande frukostar. Vid

“resor till tivlingar #r det viktigt med bra mel-

lanmal och att tillfor vitska. Komplettera det
dagliga néringsintaget med frukt och gronsaker.
Jéirn dr viktigt for idrottare. At darfor livsmedel
som #r rika pa jérn, anvind gérna jérngryta vid
tillagningen. For att kroppen littare skall ta upp
jérnet dr det bra att dta ndgot med c-vitamin
samtidigt.

i Sist men inte minst bland tipsen vara att plane-
~raoch ta med mat till skolan om skolmaten
“négon dag mot formodan inte passar. Prova

dock alltid all mat, kom ihdg att smakltkarna

‘ forandras livet igenom, samt att ndgot av det

som serveras alltid passar, sdsom ris, potatis,
sallad, knickebrod.

Exempel pad bra dterhimtningsmdl

1 banan + 4 dl fruktyoghurt / 1 tallrik nyponsoppa+1
banan och 50 g keso / 2 risifrutti och I banan / 2 st
energikakor | 5 dl apelsinjuice + 1 fralla med 2 ski-
vor med ost och marmelad.

Informationsblad med konkreta kosttips finns
att & fran foreldsningen, kontakta kansliet.

Hir nedan kommer ocksa ett intressant dagligt
kostintag frén en duktig simmerska i

Johanna Sjﬁberg vid start pa SM.

- KOSTFORELASNING MED MALIN STRAND

Spérvigen, vilket visar pd att vi alla behéver éta
rdtt och i rétt médngd for att orka med vardag
och prestation.

Registrering Johanna Sjéberg 1997, 18 dr:
Mellanmal

2 dl chokladdryck
2 grova smorgdsar med

Frukost
3 dl fruktyoghurt
1.5 portion havrefras

3 smorgdsar med - skinka
- ost - makrillfilé i tomatsds
_ skinka 3 dl vatten
- gurka 1.5 portion glass
1 kiwi
4 dl vatten
Lumﬁ Mellanmdl
2 portioner makaroner 1 portion risgrynsgréta
2 portioner kottfirssds Imsk sylt
1 dl majs 1 apelsin
50 g gurka 2 dl vatten
2 skivor hdrt bréd med
bregortt
2.5 dl minimjolk
3 dl vatten
Middag
2 portioner kokt potatis
100 g biff

1 portion bearnaisesds

2 portioner gronsaksblandning

3 dl apelsinjuice

2 mjuka brodskivor med bregott

2 dl vatten

Ytterligare minst 1.5 liter vatten utspritt under
dagen samt 1-2 st dterhdmtningsmdl

B BLA | NYKOPING

Pa pasklovet akte B-bla till Nykoping, for ett
tredagars triningsléiger. Nu skulle det tri-
nas! Ligret innefattade 5 pass 4 2 timmar, och
efter varje pass var det sjilvklart lek 1 dventyrs-
badet. P4 kvillarna pratade vi om hur en bra
kompis bor vara, hur viktigt det 4r med mat och
hur stor del tanken har i ett bra resultat.
Resterande tid var fri lek och bus, och man kan
vil séiga att det blev en hel del lek och bus, dven
for oss trinare. Malin Vidén

SPARVAGEN SIMFORENINGENS
PROFILSORTIMENT

Finns for bestillning via kansliet:
Overall (lagervara from ht 05)

Parkas ’

Fliestroja

Klubb t-shirt (lagervara)

Klubbshorts (lagervara)

Langéirmad t-shirt

Huvtréja

Klubbaddriikt (lagervara)

Klubbadbyxa (lagervara)

Vattenflaska (lagervara)

Mugg (lagervara)

Leveranstiden pa ovan skiljer sig frdn produkt till
produkt.

Visst sortiment finns i lager for omgdende leverans.
www.sparvagensim.com
kansli@sparvagensim.com

SERIESIM

Efter tva deltivlingar I Serie-sim si har
Sparviigen lyckats placera sig 2:a resp 3:a pa
deltivlingarna. Tévlingen simmas i fyra del-
tdavlingar samt en final. Mélet efter flera ars
hoppande mellan div 1 och 2 dr att halla sig
kvar i div 1 och placera sig bland de tre biésta
foreningarna. Detta har hittills lyckats mycket
bra. Vi hoppas pé en lika framgéngsrik fortsatt-

nin, g. Mattias Egmar

NAGRA RADER FRAN ETT LAGER

Den 1:a april tog B-gul pendeltaget till
Upplands Visby for att aka pa triningshelg.
Vi startade med att promenera upp till
Hasselgarden, en “gammal” fritidslokal,
som vi hade som férliggning. Tjejerna i tva
rum och killarna i ett rum, Vi fick alla sova i
riktiga séngar. Efter att ha packat upp gick vi till

simhallen for ett tdvlingspass tillsammans med

Visby Sim. Vi simmade bra, lyckades med
béde pers och grensegrar. Vi hade hjilp av
Emma Lindstroms mamma och Christoffer
Malmgrens pappa, som servade oss med mat
och dryck. Till och med nér vi var ute och spe-
lade brannboll s& fick vi mellanmal ute pa plan.
Tack for all hjilp!

P4 16rdagen simmade vi tvd pass, Efter att ha
sovit olika ménga timmar, nigra av simmarna
var rejilt trotta. Men alla simmade minst 5500
meter under det linga eftermiddagspasset.
Négra i gruppen klimde i med 6000 meter, bra
kémpat!
Under sondagen trinade vi tva génger. Vi hann
ocksd med att spela fotboll, brinnboll och lite
kortspel innan vi tog pendeltdget hem till
Spanga station dér forédldrar himtade.
Och vi hade tur med véidret, solsken i massor
och till slut blev det dven godis nédr vi satt pa
taget hem!

Paul Wahlander

et
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