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Det finns en stor bredd, en bit ner | aldramna, i
svensksimning. Detvittnar de férslag tifl Manadens
overraskning som kommer till redaktionen. Ut-
mérkelsen dr ocksa tdnkt som en uppmuntran, att
halla pa ett tag till &ven nér det tar emot, sa att
seniorsimningen kan fortsétta skérda framgangar.
En del i denna bredd som i detta nummer utses till

ar

Emely Zakrisson,
Sodertérns SS.

Storasyster Lina &r den som bast forklarar varfér.
"Fératt hon drjatteduktig. Vid Sum-Sim vintern 1993 vann
hon bara ett silver pa 100 m rygg men pd Sum-Sim
sommaren 1984 vann hon guid pa 200 m riygg och brons
pa 400 m mediey. Det var bra gjort med tanke pé att hon
ndstan dr 83:a, fodd 20 december 1982 och simmade
med etl ar dldre eller nidstan tva &r dldre. Och péa
Ulibergstrofen 19893 fick hon pokalen fér basta flicka. Hon
vann alit hon simmade. D& var det fyra ldnder med och nu
i ar vann hon tva guld men det dr bra gjort med tanke pa
att tio ldnder nu var med. Det dr hard konkurrens. Tévling-
arna hédr uppe i Stockholm &r det mest hon som vinner.
Néstan allt vad hon stéller upp i. Aven ndr hon simmar
med elt eller tva ar didre flickor. Grattis Emma. Jag har
adirig sett s& manga medaljer. Over 200 styckern och
flera pokaler | bokhyllan. En fin samling bara 11 ar
gammal.”

Ja, grattis Emely, till utmérkelsen Manadens &verrask-

ning. Som ett bevis pa utmarkeisen far du en sportvaska
med tre par baddrékter fran Solar, badhandduk, ben-
sparkplatta, paddlar och en specialdesignad overall, ritad
av Therese Lundin. Allt skénkt av Fs Fareningsservice |
Helsingborg, en av initiativtagarna till "Manadens &ver-
raskning”.

Mar aret &r slut kommer ur serien "Manadens dverrask-
ning" alt utses en "Arets dverraskning”, som utéver sed-
vanlig uppvakining ocksa belénas med ett stipendium
fran Fs Foreningsservice.

Du kan ocksa skicka in forslag till "Manadens &verrask-
ning”. Vem tycker du har dverraskat mest? Kanske inte
precis under en speciell kalendermanad utan helt enkelt
dverraskat med nagot under den senaste tiden.

Skicka oss eft foto och beratta varfér hon eller han skall
bli "Manadens dverraskning” till:

Simsport, Vingalandsgatan 8,
417 63 Goteborg.

e i EIDPEANA
S ... och allt annat for klubben, tranaren, simmaren.
. SODERGATAN 13, 252 25 HELSINGBORG
" FORENINGSSERVICE tel. 042-34 76 22, fax 042-34 77 80 _)
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OFFICIELLA MEDDELANDEN
NR. 12 1994

“Blir SM ett DM om EM blir SM?”

| skrivande stund har det gatt en vecka sedan det svenska folket beslutade att vi fran niyéar skall
bli medlemmar av Europeiska Unionen. Férberedelserna infér anslutningen kan nu fortga fér
fullt hos svenska féretag och myndigheter samt inom den svenska idrotisrérelsen. Far vi
forbereder val oss?

Jag ar dvertygad om att &ven om folkomrasiningsresuliatet hade blivit det motsatta, s kommer

- vi att ha mycket alt hamta av ett framtida tatt samarbete med Gvriga Europa. Vid ett "Nej" i
omrostningen sa hade det blivit inom ramama fér EES, men eftersom det nu blev ett "Ja” sa
blir det inom ramarna for EU. Hur kommer detta da att paverka svensk simidrott?

Den mest grundiaggande faktorn fér hur svensk simidrott utvecklas de narmaste decennierna
ar hur det svenska samhéllet i stort utvecklas. Huruvida ett svenskt EU-medlemskap kommer
att starka den svenska ekonomin eller inte l&r endast framtiden fa utvisa. En positiv ekonomisk
utveckling &r dock av stérsta vikt om den svenska idrotten ska kunna rékna med fortsatt
ekonomiskt stéd fran stat och kemmun.

Fran arets borjan omfattas Sverige redan av ett avial om europeiskt samarbetsomrade (EES).
| RF:s informationsbroschyrer sags det att nastan allt som rér idrotten ryms inom EES-avialet.
Det grundlaggande inom detta avial &r de fyra friheterna, d v s att personer, kapital, varor och
tianster far réra sig fritt inom omradet. Fér simningen ser jag de stérsta majligheterna inom
omradena fdr studier och forskning. ERASMUS-programmet ger de akliva méjligheter 1ill
utbyte pa universitetsniva och de far darmed tillfélle att dels berika sig kunskapsméssigt och
dels knyta nya kontakter inom simmarvéariden. Av stor betydelse fr simningens utveckling &r
ocksa att vi haller jamna steg med omvérlden forskningsmassigt och nétverk har skapats for
utbyte aven héar.

Tyvarr skapar denna oppenhet dven mabjiighet for dopingen att sprida sig. Sverige har hér med
sin goda tradition | dopingfragor ett ansvar att fortsatl hart driva kampen fér ett rattvist, sunt
och halsosamt idrottande.

Inom EU har man lill ganska nyligen behandiat idrottsfragor yiterst sparsamt. Debatten fog
dockfart efter bl a OS i Albertville och Barcelona da EU lamnade stora ekonomiska stod. Detta
har resulterat | en omsvangning och EU kommer | fortsattningen att satsa pa omraden som
bredd-, handikapp- och skolidrott.

For att gora stodet till breddidrotten enklare startar EU fran januari 1995 ett program
"Eurathlon”, dar alla som driver ett projekt med minst tre europeiska lander involverade, kan
sdka stod. Dessa lander behéver dock inte enbart vara EU-lander.

Jag ser detta som ett ulmarkt tillfalle {or svenska simklubbar att tillsammans med klubbar fran
andra lander skapa ett utbytesprogram sommartid for simmarungdomar. Det ar atminstone for
mig latt att inse hur simningen skulle utvetklas av en sadan stimulans.

Ater till fragan om hur EU/EES kommer att paverka svensk simidrott. Efter att ha funderat en
del kring amnet inser jag att fragan maste omformuleras till: Hur kan vi férdndra svensk
simidrott | elt dppnare Europa? Det &r enbart genom att sjalva vara aktiva som vi kan paverka
utvecklingen.

Vi i Sverige har utmérkta erfarenheter inom de idrottsomraden som EU &mnar stétta i
framtiden. Vagen ligger darfér 6ppen f6r oss att géra en insats samtidigt som vi kommer att
léra oss en hel del av alla nya erfarenheter.

Christer Magnusson
ledamot av Simférbundels styrelse

PS. Fragan | rubriken kommer fran RF:s informationskampanj om Europafragor.

SVENSKA SIMFORBUNDET
IDROTTENS HUS 123 87 FABSTA TEL. 08-605 60 00 FAX 08-724 6B 61
ORDFORANDE PER-AXEL ERIKSSON VD LENNART HJARPNE
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SIMFORBUNDET

och dess styrelse, kommittéer och medarbetare pd firbundskansliet

tackar

Er alla-aktiva, triinare, ledare, foriildrar och vriga simmarvinner-
som genom ett idogt arbete medverkat i genomfirandet av énnu ett
framglingsrikt ir fiir svensk simidrott.

Ett tack ocksa till myndigheter, organisationer, enskilda och massmedia
vilka pd olika sitt hjilpt oss att genomfira viar omfattande verksamhet.
Vi tar diven tillfillet i akt att tacka speciellt vara sponsorer samt
tvriga samarbetspartners vilkas medverkan

och

stivd varit direkt avgorande for sivill vira internationella framgdngar
som Simférbundets fortsatta expansion. Vi

onskar

God Jul och Cott NW Al

FORENINGSBYTEN

Namn Klubb Tavlingskiar
Bahram Kianifard S 02 SK Ran 2941109
Lisa Ldnn Falu S5 Sodertélje S5 941113

Johanna Stenberg SK Elfsborg Harnas-Skutskars SS 941113

Anna-Karin Sintorn Kumla 55 MNorrkdpings KK 941117
Jimmy Geller Klippans S5 Osterlen Sim 941120
Klas Ericson so2 Goteborg Sim 9411286
Camilla Candle Kungélvs S8 S 02 941201
Cecilia Johansson Mala SS Lycksele IF 841202
Harriet Sjélund Asele IK : Lycksele IF 941202
Ville lllola Falkenbergs S5 Jénkdpings §5 941204
Ulrika Sundman  Markaryds 85  Véaxjb 55 841208
Stangt Arsmoéte

Svenska Simférbundet har
stangt for inventering mandagen
den 2 och tisdagen den

Svenska Simforbundets arsmote
Ager rum den 29-30 april 1895

i Malmd.
3 januari 1995.
GOTEBORGS =
SIMFORBUND Arsmote

Anordnar babysimledarkurs |
Goleborg 21-22/1 1995. For
upplysningar kontakia Géte-
borgs Simf6rbund pa tel 031-20
56 37, Kenneth Ekstréom.

Norrbottens Simférbund haller
arsmdte | Lulea Badhus lérdagen
25 februari 1995 K. 10.00.
Dagordning enligt stadgar.

IDWIE -

Bert-Ola Eriksson, DUK och
Kalix SS har gjort en samman-
stélining av vad DUK vill.

Hér en programférklaring.

Vi fran Den Unga Kraften vill se
féljande arbetsformer i framtiden:
- Vi vill se fler projektgrupper som
arbetar malinriktat under en viss tid.
- Ungdomsrad som motpart till
styrelsen.
- Tillsatt en simmarrepresentant
i styrelsen.
- Mentorer-adepter i styrelser.

Fiéljande atgérder kan genomforas:

- Decentralisera ansvaret.

- Férdela arbetet.

- Begrédnsa mandat.

- Mer engagerade valberedningar.

- Ténk pa Jamstalldheten.

- Jobba vidare med DUK aven pa
den lokala nivan.

- Studiecirklar.

- Svensk simlinje.

Sa hér vill vi behalla och

rekrytera medlemmar:

- Vi kan behalla medlemmar genom
utbildning.

- Genom samarbete stannar man kvar
langre.

- Vivill att simningen ska vara bra pa
att skapa gemenskap och visa upp-
skattning.

- Simning ska upplevas roligt.

- Utveckling av tavlingsformen.

- Rekrytering genom marknadsforing.

- Genomfor ett 6kat samarbete med
andra.

- Skapa bra kontakter med lag- och
mellanstadiet.

- Erbjud ett brett utbud.

- Med manga medlemmar forbattras
ekonomin.

- Anvand simmare vid rekrytering av
nya simmare.

S& hér vill vi géra simningen mer
attraktiv:
- Vi vill profilera simningen.

Bestall

SIMKALENDERN

med "allt" om svensk simidrott, 08-605 60 00
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_ Den unga
kraften

- Vivill utveckla och behalla
medlemmarna,

= Vi vill skapa "underhall-
ning”.

- Vibérerbjuda och genom-
{Gra bra aktiviteter.

- Vi bor erbjuda bra aktivi-
teter far familjen.

- Vi vill utveckla tavlings-
formerna.

- Vivill skapa forstaelse
genom information.

= Vi vill genomféra andra
aktiviteter vid sidan av
simningen.

Sa har vill vi att sim-
verksamheter ska
bedrivas:

- Simklubben ska erbjuda
ett brett/varierat utbud.

= Vivill ha bra tranare.

= Vivill ha en stark klubb.

- Vi vill att nya aktiviteter
inom simningen ska ut
vecklas och bedrivasinom
fadreningen.

= Vi vill ha mycket samar-
bete inom klubben.

- Vi vill att tavlingspla-
neringen utformas sa att
vi inte blir utbrénda.

- Vi vill ha social verksam-
het inom klubben.

- Vi vill att klubben ska be-
driva utbildning.

- Vi vill ha béttre tranings-
maéjligheter.

- Vi vill att iGraldrarna ar
engagerade och att sim-
ningen &r en familjeidrott.

- Vivill arbeta for att intres-
setfor simningen ska 6ka.

- Vivill satsa pa bredden.

= Vi vill ha bra intern kom-
munikation.

7

Inbjudan

Oppna Svenska Masters 1995

Hudiksvalls Simséllskap inbjuder hdarmedtill ppna
Svenska Masters. Taviingen ar dppen for regist-
rerade mastersimmare fran Sverige och vérlden i
ovrigt.

Tid 31/3-2/4 1995

Tavlingsplats
lggesundsbadet, Iggesund, drygt 1 mil s6der om Hu-
diksvall. 25 m bassdng med & banor.

Logi

Logi kan med f6rdel bokas pa Hotell Hammering, vid E4
norr om Hudiksvall. Tel 0650-244 20 Fax 0650-243 70
Priset per natt ar 250:- per person for plats i dubbelrum.

Mat

Lunch kommer att serveras bade l6rdag och sondag pa
lggesundsskolan i direkt anslutning till badet. Pris: 50:-
per maltid. Fér att underlatta var planering var god ange
i tAvlingsanmalan hur méanga luncher som &nskas.

Bankett

En bankett med mat, underhallning och dans kommer att
arrangeras pa Hotell Hammering. Pris 220:- per kuvert.
Betalas i samband med med anmalan till tavliingen, se
nedan. Anmadlan &r bindande.

Transport

Om tillrAckligt intresse finns kommer vi att ordna nagon
form av transport mellan Hotell Hammering och lgge-
sundsbadet till sjdlvkostnadspris. Ange | samband med
anmalan om ni ar intresserade av transporthjélp och hur
manga i sa fall,

Anmalan

Anmalan skall helst ske pa SSF:s anmainingsblankett
eller pa diskett fran simprogram GRODAN.

Kom ihag att skriva anmalningstid for korrekt seedning.

Registreringsnummer skall alltid uppges pa svenska sim-
mare. Simmare som inte &r registrerad kan géra en lillfallig
registrering fér detta taviingstillfalle mot erlaggande av
30:- | samband med anmalan.

Anmalningsavgift: 40:-/individuell start, B0:-/lagkappslag.
Anmalan och betalning skall vara oss tillhanda senastden
6/3 1985,

Adress: Hudiksvalls Simsdllskap, Hudiksvallsbadeat, 824
30 Hudiksvall. Postgiro: 83 82 251-0, Hudiksvalls Sim-
sdllskaps Maslersektion.,

Upplysningar:
Upplysningar kan fas pa tel 0850-203 42, under kvallstid.

Tévlingstider:

Pass 1, fredag ki 18.00

Pass 2, lordag ki 09.00

Pass 3, lérdag ki 15.00

Pass 4, séndag k| 09.00
Insimning 1 tim fére taviingsstart.

o )

Klassindelning:
Aldern som géller fér
klassindelning &r den al-
der simmaren har den
31/12 1995.

Herrar och damer.

Individuellt

Klass A 25-29, B 30-34,
C 35-39, D 40-44, E 45-
49, F 50-54, G 55-59, H
60-64, | 65-69, J 70-74,
K 75-79, L 80-84, M 85-
89, N 90-

Lagkapp

Klass A 100-119, B 120-
159, C 160-199, D 200-
239, E 240+

Grenordning

Gren 2, 4, 19 och 20 kommer att
sepdas efter anmalningstideroch
inte efter klasstillhGrighot for att
A mer intressanta och snabbare

taviingar,

Pass 1, fra 18.00
1. 200 m medley, damer
2, 200 m medley, herrar
3, BOO m fritt, damer
4, 800 m fritt, herrar

Pass 2, |6r 09.00
5, 4x50 m Iritt, damer
6. 4x50 m fritt, herrar
7. 50 m fritt, damer
8. 50 m fritt, hegrar
8. 100 m brist, damer
10 100 m brast, herrar
11 50 m rygg, damer
12 50 m rygg, herrar
13 100 m fiadril, damer
14 100 m fjanl, herrar
15 4x50 m mediay, mixad
2 dam«+2 harr

Pass 3, l6r 15.00
16 4x50 m fritt, mixed
2 dam+2 harr
17 100 m mediay, harrar
18 100 mmedlay, damer
19 400 m fritt, harrar
20 400 m frift, darmner

Pass 4, s8n 09.00

21 4x50 m medlay, damer
22 4x50 m mediey, herrar
23 100 m fritt, damer

24 100 m fritt, herrar

25 50 m brdst, damer

26 50 m brbst, hemar

27 100 m rygg, damer

28 100 m rygg, herrar

29 50 m farll, damer

'\ﬂﬂ 50 m fjéril, herrar _/,J
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DUK:s intrade i styrelser och kommittéer -

Det basta som kan handa svensk simning.

Sa kdndes det redan fran bérjan
vidutvecklingskonferensenden 17-
18 septemberpé Fagerudd utanfor
Enkdping. De ungadeltagarna med
Charlotte Humling i spetsen visade
detta. De dldre simmarungdomama
ar den storsta rekryteringsbasen
nér det géller instruktérer och tra-
nare. Det vore lika naturligt att
rekrytera dem till kommittéer och

styrelser.

Har féljer nagra fragor som togs upp.
Lars-Goran Torége inledde pa etttan-
kevackande satt om sina och vara
visioner om simidrottens utveckling
och plats | samhdllet,

1. Viskall ha var historia och tradi-
tion med oss utan att vara bun-
den av den.

2. DUK kommermed friska idéer som
de dldre kanske har férbisett. DUK
kan fa oss ur de gamla invanda
hjulsparen.

3. Genom samverkan pa alla nivaer
inom och mellan de olika idrotterna
kan alla fa nya och utvecklande
impulser.

4. En svensk simlinje kan bli en verk-
ligt utvecklande kick i rekrylerings-
arbete och teknikulveckling.
Cirkelmaterial planeras.

5. Medverkan | samhaéllet pA annat
séltan rent idrottsligt. Drift avbad,
simskolor, friskvard, barnomsorg
mm kan ge var idrott Annu star-
kare stallning i samhallet och kam-
pen om pengarna.

6. Utbildningen av ledare, aktiva,
foraldrar maste standigt formyas
och forbattras for att vi skall ut-
vecklas.

7. Vi maste alla vara saljare och
resursutvecklare. Vi maste sélja
var idrott béttre genom att synas
mera.

B. Datatekniken maste utnyttjas mer
fér att effektivisera och underlatta
vart arbete. Datautvecklingen
méaste samordnas centralt sa att
vi inte sitter och dubbelarbetar i |
distrikt och féreningar.

Lars-Goran Torége redovisade sina
tankar kring datakemmunikation f&rt
ex resultatredovisning vid Sum-Sims
regionsfinaler.

9. Verksamhetsplaneringen pa kort
och lang sikt maste forbéttras.
10.Forskningen maste forbattras for

att utveckla var idrott.

Charlotte Humling informerade pa ett
entsiasmerande sitt om den centrala
DUK-gruppens, (se Simsport 8/94),
mal, idéer och arbetssétt, men ocksa
om problemen med att na ut med
budskapen. (En sammanfattning om
vad DUK vill redovisas pa annan
plats). Distrikten kan och bér ta hjalp
av ungdomama | gruppen. Vissa
mede! |ar finnas fér detta.
Gruppdiskussioner genomférdes om
hur vi utvecklar samarbetet och hur
samarbetet kan utveckla vara sim-
féreningar och SDF samt vad den
tillsatta framtidsgruppen kan hjalpa
fill med.

Resultatet blev denna meny:
Framtidskvéllar, foreningsbesdk,
SDF-besdk, nulagesanalyser, skapa
nya kontaktnat, binda ihop gamla
kontakinat, bidra med tips och idéer,
sprida samlade erfarenheter, bredda
svensk simnings kontakinét.

Fadderskapet diskuterades. Simfdr-
bundsstyrelsens ledamdter ar tillde-
lade fadderuppgifter fér de olika sim-
distrikten. For attfa batire genomslag
bér dessa faddrar presenteras i Sim-
sport och tas upp | Simkalendern
under Gvriga centrala uppdrag eller
under styrelsens sammansatining.
Taviingskalenderns sammansétining
diskuterades. Utgivning bor ske vid
den tidpunkt d& dess aktualitet kom-
mer att vara som langst, saledes efter
det att alla Arsmb&ten genomforis.
Tavlingskalenderns fardigstéllande
kan e fa vara styrande. Den kan med
fardel ges ut separat.

Pia Zatterstrom informerade om nya
utbildningen fér siminstruktérer och
simlérare/assistenter, som haller pa
att produceras, samt om att den nya
simfunktiondrsvideon blivit fordréjd.
Som gammal utbildningsledare, 1967
bérjade den delen av mitt simledar-
skap, har jag haft tillfalle att delta vid
manga av dessa triffar. Jag vill pasta
att denna var en av de basta. Vi
méste {4 flera unga som utbildnings-
ledare. Det &r den roligaste och mest
inspirerande uppgift man kan fa.

Till sist fragar jag mig: Varfér kommer
sa fa till dessa traffar?

Av de 23 distrikten var endast tio
representerade. Av de sjunordligaste
var endast ett representerad, det
nordligaste. Av de 20 bésta simfG-
reningarna var endast fyra represen-
terade - Svagt.

Det far inte vara ekonomin som lag-
gerhinderivagen. Detta traffar maste
vara ett led | var landsomfattande
samverkan.

Ake Karlsson
utb.ledare i Norrboltan

SVENSKA

SIMFORBUNDET
FORLANGER

erbjudandet om ett visst antal

prenumerationer utan kostnad till

alla tavlingsioreningar.

Erbjudandet kemmer darfér att

gélla aven 1985.

/, s, >N
= 3
&% M

DET AR
INTE FOR
SENT

att anmaéla sig till sponsorsimmet
i samarbete med
Barncancerfonden.
Ring Simférbundets kansli s
far du material.
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Biomekanik och meclicin
7:e Internationella symposiet, Atlanta, USA.

Jag hade férmanen att pa FINAs, (Intemationella Sim-
forbundet), bekostnad bevaka detta symposium. Arrangérer
var "International Society of Biomechanics in swimming®, som
vasentligen bestar av universitetsanslutna ldrare och forskare pa
motsvarigheten till GIH i olika ldnder. Detta innebdr en slagsida
at biomekanik och fysiologi medan medicindelen blir mindre bra
hanterad. Cirka 100 personer deltog i symposiet eller kanske
riktigare, kongressen. US Swimming ldmnade ekonomiskt stéd.

eltagarna var larare till gymnas-

tiklarare respektive gymnas-

tiklarare. Antalet doktorer var
fa liksom antalet trénare. Detta pro-
blem delar arrangGrerna med FINAs
medicinska kommitté, som ocksd har
svart att na simtrdnarna.
Det av Sverige arrangerade medicin-
ska symposiet pa Bosén 1992 var
darvidlag ett undantag. | mycket stor
omfattning var det samma personer
som var med pa FINAs medicinska
kongress i Kyoto | Japan 1993,
| Atlanta fanns tolv "Keynote"-férela-
sare. Den f6r mig béste var redakts-
ren fdr "Science and Medicine in
Sports”, professor R Wolfe, USA.
Han talade om energibehoven vid
tréning och tavling. Detta omrade ar
ganska val studerat, framfor allt i
Sverige och da ofta med muskel-
biopsiteknik. Wolfe hade anvant icke-
radioaktiva isotoper for att
bestamma hur mycket kol-
hydrater, fett respektive pro-
tein som anvénds vid an-
strAngning.
Vi har fatt héra och ldra oss

drater som gar at och att det

darfor ar viktigt att ata kolhydratrik
féda. MNu visade Wolfe att fett-
metabolismen ocksa Ar viktig och
behalls langre &n man trott. Till och
med pa maximal niva.

Wolle poangterade vikten av att dta
fett, att det ar viktigt ur energisynpunkt
men ocksa att man darigenom far i
sig en del viktiga vitaminer.

Dags f6r andrad syn pa idrottsman-
nens kost.

PROTEIN GAR AT
Betraffande detbegransande far fett-
metabolismen, diskuterade Wolfe
Camitinets betydelse. Fér en person

Loket pé bilden har inget med texten att géra men nu kan forskama hitla
spar av tidigare dopingmissbruk

som &r involverad i vetenskapliga
férsok déar vi manipulerar fettrans-
porten genom att sdnka Cernitinnivan
i blod och muskel, var detta mycket
givande.
Wolfe hade ocksa studerat

taoxidationen, och kunnat
visa att denna inte &r be-
" gransande utan i stéllet
transportmekanismen. Det
&r hér Carnitin kommer in.
Carnitin ombesdrjer intransport av fria
fettsyror frAn blodet in till muskel-
cellen. Carnitinbrist innebar saledes
svarigheter att fa fett till betaoxi-
dationen.
Betrdffande proteinomséatiningen
kom han med mycket viktiga nyheter.
Han har salunda kunnat pavisa en
klar "protein-turn over”. d v s det gar
at protein fér energileveransen under
arbete, s& kallad &ggvitebalans, me-
dan det sedan sker en nybildning av
proteiner efter arbete.
Allt man tidigare fatt héra, att protein
inte ger ndgen energi och inte an-
véinds under arbete, var séledes helt

”Sﬂ&rt ﬂi’t sjéilva fettférbranningen, Be-
nd sim-
attdet vasentligen ar kolhy- t‘f&ﬂ ama

fel. Detta kunde sedan ocksa styrkas
genomn resorbtionsstudier déar Wolfe
kunde visa att under och efter hard
traning, Okas proteinupptaget.
Tillférsel av insulin okade "Protein-
omsatiningen”. | det avseendet &r
insulin t o m béattre 4n Testosteron
och anabola steroider. Likasa kunde
visas att dkad aminosyretillférsel dka-
de aggviteomsétiningen och framst
omedelbart efter arbete.

Under pagaende arbete har man inget
okat proteinupptag men jamval kom
delbart efter arbete. Kombinationen
av hogt kolhydratintag och hégt ami-
nosyrointag omedelbart efter arbete
gav bést effekt.

Dags alltsa att ompréva vara kostrad!
Intressant nog har forskargruppen
pa institutionen 16r néringsfysiclogi |
Uppsala kommit fram till likartade slut-
satser trols annan teknik. Amino-
syropreparaten ar alitsa pa vag ftill-
baka.

Praktiskt innebar Wolfes forskning
att fett och Aggvita &r mer vardefulla
anvitrott och att den ensidiga kolhyd-
ratuppladdningen &r pa vag ut.
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KOMPROMISS

LANGDFREKVENS

Professor Miyashita fran Tokyo pra-
tade sedan biomekanik och simning.
Han har forskat i detta i mer &n 20 ar.
Av det Miyashita fatt fram kan det
vara intressant att notera att sim-
marens kroppsyta och "drag”, d v s
effektivitet inte hade nagon korrela-
tion.
Han papekade ocks3 att vattenmot-
standet varierade mellan olika sim-
mare och att kroppslédget hade stor
betydelse férdetsenare. Elitsimmare
har vanligtvis battre vattenldge &an
icke elit.

Miyashitas férklaring till framstegen

i simning var att trots oférandrat max

syreupptag hos eliten, berodde fram-

gangarna pa féljande.

1. Férédndrade regler som mdjlig
gjorde snabbare simning.

2. Férbéttrad simteknik.

3. Férbattrad anaerob kapacitet.

4. Férdndring av baddrékter, bas-
sdnger, vattenkvalitet, tempera-
tur etc.

Néar det galler simbiomekaniken ar
simhastigheten beroende pa arm-
tagslangden och armtagsfrekven-
sen. Med ¢6kad armtagslangd fér-
battras de biomekaniska férutsatt-
ningarna. Det finns fér varje sim-
mare en idealisk kompromiss mel-
lan armtagslangden och armtags-
frekvensen.
Betraffande energiatgangen vid sim-
ning kunde Miyashita visa att elitsim’-
mare simmar fortare ar 6vriga med
samma energiatgang. Elitsimmaren
simmar alltsd mer ekonomiskt och
detta ar sakert orsaken till att han
eller hon blivit simmare.

Miyashitas studier stéddes av Jane

Cappaert, USA. Hon leder nu verk-

samheten i US-training CenteriColo-

rado sedan John Troup hoppat av.

Detta senare efter hard kritik fran de

amerikanska simtrénarna.

Jane Cappaert och John Troup kun-

de visa att eliten skilde sig fran dem

som inte var lika bra i

1. De var stérre och ldngre.

2. Hade ldngre amrtagsldngd.

3. Behdvde anvdnda ldgre styrka,
d v s de hade hégre effektivitet.

4. Battre "body-stretching”.

Jan Coppaert hade analyserat med

videokameror bana fyra vid VM i

Perth och OS tidigare och kunde

visa méanga intressanta kurvor.

DET KINESISKA
KONCEPTET

Av &vriga inbjudna férelasare kan
noteras Zhou Ming fran Kina, ansva-
rig trénare for Kinas sprinters. Han
holl tva féredrag; dels om héghojds-
tréaning och dels om traningsfilosofin.
Betraffande hoghdjdstraningen sa
har den beskrivits i Simsport tidigare
isamband med rapporten fran Kyoto
1993. Ming hade manga hypoteser
om varfér, hur etc. Intressant var en
kommentar jag hérde efterat fran
tysk sida. | nya Tyskland har nu de
gamla DDR-tranarna mer och mer
tagit over.

De ville ha och fick ocksa héghojds-
l&gerinfér VM i Rom. Enligt tyskarna
ledde detta till mycket daliga resultat
och férklaringen skulle vara att hég-
héjdstraning inte ar effektivt utan
anabola steroider.

Ma vara hur som helst med det.
Fragan om nytta eller onyttan av
hég-hoéjdstraning har blétts och stétts
isvenskidrottlange. Ledande svens-
ka fysiologer ar tveksamma till hég-
héjdstraning.

Detkinesiska konceptet innefattade
nagra viktiga punkter. De hade kon-
staterat att yngre visade béttre svar
an aldre. Darfér bor-

Ett héghojdsprogram kan
se ut sa har.

1. Adaptionsfas 3 dagar 3.600 m
Intensitet medium

2. Kondition 3 dagar 4.800 m
Medium Laktat <4 mmol

3. Special kondition 3 dagar
4.800 m Hdég Laktat 4-8 mmol

4. Blandning 3 dagar 4.500 m
Hégre >8 mmol

5. Samma 3 dagar 4.500 m Hégst

6. Tavlingshastighet 3 dagar
4.200 m Lag intensitet

7. Adaption 3 dagar 3.600 m

Vissadagartranade de bara en gang
om dagen i vatten. Andra dagar tva
ganger. Malsattningen var att trdna
1. 834 att de inte fick muskelproblem
2. Behalla férhallande armtags-
langd/armtagsfrekvens, d v s
simma med samma teknik
3. Oka viloperioderna.
Ming poéngterade flera ganger hur
viktigt det var med aterhamtnings-
perioderna. Traningsintensiteten
6kades gradvis och i takt med att
simmarna blev hdghojdsacklima-
tiserade.
Betraffande simhastigheten saméas-
te den héllas lAngsammare. Pa 100
m innebar det 1-2 sekun-

jar de nu med hog- "aminosyro- der langsammare och pa

héjdstraning i 10-11

man skall vistas pa o
hég héjd ar idealiskt
20-22 dagar. Under pa va

ars alder. Perioden prepaﬂlten

d tid var det vik- 4 1]
ot an smpacas we. FillbaKa

ningen sa att sim-

marna i bérjan fick méjlighet till ack-
limatisering. De styrde fart och in-
tensitet med laktat.

Alla simmarna skulle vara ordentligt
konditionstrdnade innan. Om inte
lyckades inte héghojdstraningen.
Denna indelas for 6vrigt i flera olika
mikrocykler pa ett par dagar var-
dera. Efter det man jamfért hég-
héjdstraningen behévs tva veckor
fér aterhamtning med mycket litet
traning. Sedan hégintensitetstraning
under tio dagar och dérefter tre och
en halv veckas toppning.

De tranade mycket styrka pa hég
hojd.

200 m 6 sekunder.

Traningen skulle i bérjan

besta mer av volym fér att

senare besta mer av inten-

sitet.

Ming poangterade féljande:

1. Simmaren maste vara

bra tranad fére hog-

héjdstraningen.

2. Undvika sjukdom pa hég héjd.

3. Inte kéra fér hart pa hég héjd.

4. Kolla alla simmare med laktat och
styra hastigheten efter resultaten.

5. Om fér hog hojd laktatmodifiera
traningen fér den simmaren.

6. Viktigt med mycket sémn.

7. Aterhamtningsperioderna viktiga,
langre a4n pa havsniva.

8. Oka viloperioderna.

SENSATIONELLA
AVSLOJANDEN

En annan bra forelasare var Oded
Bar-Or, tidigare i Israel nu i Kanada.
Han talade om traning av unga res-
pektive hur unga utvecklas.

Eftersom detta ar mitt eget faltkunde
jag snabbt konstatera att han inte
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hade nagot nytt att komma med. Han stres-
sade igenom det som sa val framgar av rap-
porten fran Idrottens Forskningsrads konfe-
rens pa Boson och som finns rapporterat i
Barn-Ungdom och Idrott, som kan inhandlas
fran RF.

Bar-Or rekommenderade att

. Undvik specialisering fére puberteten.

. Ta hdnsyn till barns ldga anaeroba
kapacitet.

3. Tillat pojkar och flickor att tréna tillsam-
mans.

4. Barn behdver inte sa langa viloperio-
der. De aterhdmtar sig snabbare.

5. Styrketraning kan genomféras men var

3]

N -

forsiktig.
. Barn behdver ldngre acklimatisering
till varmt eller kallt klimat.
7. Undvik dehydrering, d v s vattenfériuster,
framst vid tréning i varmt klimat.
8. Barn tal kortare exponering i kallt vatten.

En annan toppféreldasare var David Cowan
fran England. Han férestar det engelska
dopinglabbet i Chelsea. Cowan talade om
"Drug use and detection - Implications for
training”.

Han papekade att mojligheten att pavisa do-
ping beror pa tva viktiga faktorer. Den ena ar
analysmetodens kénslighet, den andra sub-
stansens halveringstid. D v s hur fort den
férsvinner ut kroppen.

Som exempel pa anabola steroider som finns
kvar lange namnde han Nandrolon och Tes-
tosteron. Exempel pa de som férsvinnerfort ar
de vattenlosliga steroiderna,

t ex Turinabol, som DDR anvéande. Den fér-
svinner pa4 mindre an tre dagar.

Cowan pratade ocksa om filosofin om varfor
en substans bér vara férbjuden. Enligt honom
och den asikten delar jag, sa& bér bara sub-
stanser som okar prestationsférmagan fér-
bjudas, liksom de som leder till missbruk,
knark t ex.

Tyvérr lever inte Internationella Olympiska
Kommittén efter detta. Darfér var otympliga
dopinglista

Vad Cowan inte sa &r de mycket intressanta
aspekter som finns om Dihydrotestosteron,
DHT. Denna naturligt férekommande anabola
steroid kan man inte direkt pavisa bruk av.
Cowan har dock en metod som kan sédga att
en person har anvant tillférsel av DHT. Det

Malmé Kappsimningskiubb &r
sedan 1982 en av Sveriges
mest framgéangsrika sim- &
hoppféreningar.

Ett stort antal OS-, VM- och
EM-simmare har genom aren
fostrats i vara trénings-
grupper.

Fér att fortsétta utveckla véara
simmare och var férening
soker vinu en

*CHEFSTRANARES

med huvudansvar for var tivlingsverksamhet.

Din frimsta uppgift blir att ansvara for vér clitsatsning,
Du skall ha dokumenterad trinarutbildning och erfarenhet av
traning av simmare pd SM- och JSM-nivai.

Kénner Du dessutom att Du kan inspirera vira 6vriga trinare
och tillsammans med dem utveckla var ungdomssimning har
Du goda forutsittningar att uppfylla vara 6nskemal.

Du far méjligheten att tillsammans med véra 6vriga trénare
arbeta med ett brett material och med utmirkta
traningsmdjligheter,

Stimmer ovanstiende in pa Dig vill vi girna triffa Dig och
se om Dina ambitioner dverensstimmer med vara
malsittningar.

Skriv nagra rader om vem Du r, vad Du vill och vilka
“krav” Du stiller. Skicka Din ansokan snarast, dock senast
15/12, till:

Malmé Kappsimningsklubb
att: Leif Svensson, ordf.
Banérsgatan 2 A

211 48 MALMO

Tilltrdde efter éverenskommelse.
Frigor angdende tjdnsten besvaras av:

Leif Svensson (ordf.) -040-27 02 30 eller
Johan Lindberg (konsulent) - 040-12 23 86

pagar diskussioner inom |0K:s Medicinska
kommitté i detta &rende. Om Cowans testme-
tod accepteras och dess utslag juridiskt acep-
teras kan sensationella avsléjanden bli f5lj-
den. Inte bara i framtiden utan &ven retroak-

tivt. Bengt O. Eriksson

Det var ett givande symposium i Atlanta. Trakigt bara att inte fler
trénare var dar.

Finland hade fem personer pa plats, Danmark fyra, Island en, Norge
ingen och Sverige tva. Foérutom mig var Magnus Kjellberg dar.
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Slinsport [ 2uregpe

ez Med Holland
svart att fa bokstaverna

pa rétt plats. Sitter pa

- ;
. laget pa vag hem fran
s lyska lagjuniormés- o ,

terskapen i Essen och

férsdker utnyttja tiden
till att skriva ner mitt ma- m o t .96 .
natliga bidrag till Sim- :
b
-

sport. Redaktéren har
ringt och sagt att dead- :
line &r i morgon. _ ' '
Men jag har haft mycket

ait sta i den sista tiden.

Da hjalper det ndr man

har lite framgangar och

far uppskattning fran :
sitt simmargang. LY

yska lagmésterskapen fér

juniorer ar en harlig tavling

med toppenstidmning. Vi
simmar 4x100 m i alla simsatt
samt 4x100 m medley. Tiderna
fran samtliga lagkapper l&ggs
ihop, snabbaste tid vinner. Det
géller att simmarna &r valdigt
allround eller att man har ett
mycket stort antal simmare i klub-
ben.
Vivann dldre juniorklassen, fod-
da 1978-1975, med sex Killar,
fyra sekunder fére Wurzburg,
trots att en av vara fjarilsimmare
valde att operera bort sin blind-
tarm i stallet for att bli tysk més-
tare | Essen,
Han ville inte tro mig nér jag
berattade historien om simma-
ren som cpererade sin blindtarm
och anda lyckades vinna OS-
guld.
Tiejerna behtvde bara fem sim-
mare for att vinna med 25,5 sek-
under dver Chemnitz, f d Karl
Marx Stadt. Aven de | dldsta
klassen.

Analys | rdnnan. Inge de Brujin och Pieter van der Hoogenband

SIMSPORT 31




S IFARY
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POLOPROGRAMMET 94-95

Nu har polon startat sdsongens seriespel. Det finns en del nyheter denna
sasong. Polokommittén har beslutat inféra kvartsfinalspel i elitserien,
herrarochdamer. Efter pololedakonferensen har PK beslutatattfinalspelen
skall spelas s hér:

Herrar Damer
Kvartsfinal 28-30/4 18-19/3
Semifinal 12-14/5 29-30/4
Final 1 - 135
Final 2+3 - 20-21/5

Final 1+2+3 19-21/5

Kvartsfinalerna spelas enligt féljande:
3:an - 6:an
4:an - 5:an

Matcherna spelas i bast av tre. 3:an och
4:an har favér av hemmaplan i en eventu-
ellt tredje avgdrande match.

I semifinalen méts 1:an i elitserien och
vinnaren i matchen 4:an - 5:an. 2:an i
elitserien moéter vinnaren i matchen 3:an -
6:an.

Finalerna for JSM, PSM A, PSM B spelas
den 25-28 maj. Arrang6r utses av PK efter
ansokan fran deltagande lag.

Spelprogram
vattenpolo

Elitserien, damer
312

15.30 Lugi - S 02
16.00 SPIF - Hellas
17.00 Neptun - Solna
412

16.00 SPIF - Solna
17.00 Hellas - Neptun
17.30 Laxen - S 02
10/12

15.30 Lugi - Laxen
16.00 Neptun - SPIF
17.00 Hellas - Solna
1112

20.00 Solna - Hellas
1712

14.00 Hellas - Laxen
18/12

16.00 Solna - Laxen

141

16.00 Solna - Lugi
16.30 S 02 - Neptun
151

14.00 Hellas - Lugi
16.30 S 02 - SPIF

PK
For ytterligare
! information ring 06 RSM”A“ E”
- 0223- -
i 442 30 i = o MOTION o BAD
* Solarium * Trendgympa * Styrketraning  * Massage
* Bowling * World Class Gym e Bastu * Friluftsbad
e Simning * Café e Skyttehall » Sporthall
En av Sveriges modernaste idrottsanldggningar for traningslager
; e - VALJ BLAND FOLJANDE
///7 J SIMLAGER ALTERNATIV:
I / | | ) _ 2 Priserna inkluderar évernattning, frukost, lunch
%// |’ é‘*’ ARET och middag samt 4 timmar traning/dag.
Gk RUNT- .
)7/ P —— . Pris 1994
/ - Sommartid i utebadet \
j‘.” med 50 mbassang. [\
g - Ovrig tid i var simhall =8 .
/&a -, med 25 m bassang. 29 5' /person och dygn
e OBS Vattentemp. 27° ff';// - \\
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DET LILA EXTRA

Trots att manga anser mig vara en
stor individualist, eftersom jag inte
riktigt passar in i den vanliga kak-
formen, sa har jag haft mina roligaste
framgangar med lag.

Simning &r ju en valdigt gruppbetonad
men individuell idrott. Det kanske l&-
ter lite férmatet nar jag talar om lag
efter Sveriges VM-guldi somras, men
aven i de basta gang finns utrymme
for forbattringar.

En positivharmonisk miljé aren sjélv-
klar ingrediens i framgangens gryta,
men ofta ar det det dar lilla extra som
gdr skillnaden. Nagon ploj, gimmick
som knyter ganget samman och ger
en stérre kénsla av samhorighet.
Det arbladarférviharkiubboveraller,
badméssor och sadant.

Infér tavlingarna i Essen sa jag till
mina elva simmare att om de slar tolv
personliga rekord far de traningsledigt
pa mandagen.

Efter férsta dagen och elva "pers”,
doék hela ganget upp vid frukosten i
morse med LILA har! Snacka om ett
unisont gadng. Roda overaller och lila
har. Vackert &r detinte men det &r latt
att hitta "sina” simmare i mangden.
Fraga mig inte vad deras féréldrar
kommer att tycka men 21 personliga
rekord och tva guldpokaler lindrar
nog chocken.

Da ar jag mer orolig fér vad Ann
kommer att sdga om mitt lila skagg.
Med ett sa peppat gang var jag tvun-
gen att géra en solidarisk handling.
Man kan inte bara begéara och ta har
i livet. Man far aven ge.

ALLA
TILLSAMMANS

Under vara ar i Tokyo larde vi oss
yiterligare vilken vikt laganda och
samstammighet i en grupp har. Inget
féretag eller lag kan bli riktigt fram-
gangsrikt om inte alla kdmpar at
samma hall.

Det &r latt att skratta at japaners
markvérdiga satt men skrattet fast-

- Inge de Bruijn

nar i halsen nér man ser deras eko-
nomiska utveckling.

Som chef i Japan fér en klubb och
sportanlaggning med 40 medarbe-
tare, fick jag erfara att inte f6rréan alla
var dvertygade om ett beslut kunde
beslutet tas. En tidsédande process
men ndr val alla &r éverens har man
en stark grupp som kampar atsamma
hall fér samma mal.

Ett arbetssatt som sjalvklart passar
bra i idrott.

Efter magplasket vid VM i Rom férsé-
ker nu Hollands landslag att hitta sétt
att motivera tranare och simmare att
jobba hardare och mer malinriktat.
Ett satt ar att aka till Olympiastutz-
punktiHamburg med hégmotiverade
simmare och trénare.

For ett par veckor sedan var de har
med en trupp pa 26 personer i sju
dagar f6r att géra hela vart testprog-
ram och fér att trana. Det blev en tuff
vecka fér alla. For simmare och tra-
nare men aven fér oss har pa Olympia-
stutzpunkt. Enbart startanalysen fér
alla tog en hel dag.

FA GUMMOR
UR LADAN

Landslagstrdnarna René Dekker, bror
till Ron bréstsimmaren numera sprin-
tern, och Ad Roskam var néjda med
arbetet och vi har redan bestamt nya
datum till varen. De forséker nu fér-
nya landslaget och salla ut de sim-
mare och trdnare som inte ar villiga
att satsa riktigt.

René och Ad menar att problemet
egentligen inte ligger hos simmarna.
Det finns manga simmare i Holland
som vill satsamen deras tranare haller
dem tillbaka och sager att de inte
behdver t ex morgontréana.

Ad Roskan har en heltidsanstalining
i férbundet, René Dekker en halvtid
som kanske blir heltid 1995. Dess-
utom finns en 33-procentig tranar-
tjanst.

De har tillsammans lagt upp plane-
ringeninfér ndsta sasong. Nyarslager

/] e n
tuff
vecka"

pa Kanariedarna, héghéjdsléager till
véaren, kortbanesasongen satsar de
inte pa. De tar ut EM-truppen efter
flera tévlingar under aret, en modell
som aven Sverige anvander, men de
simmare som t ex ar uttagna pa hos-
ten maste under hela aret prestera
respektabla resultat. Nagot jag anser
att Aven vi svenskar bér krava av de
svenska simmarna.

Fordet arfa simmare som under hela
aret "legat under isen” som pa més-
terskapet dyker upp som gumman
eller gubben ur IAdan och smaller till
vid exempelvis VM.

Undantagen bekréftar regeln men ge-
nerellt kan man kréava en indikation
pa att simmaren ar pa ratt kurs.

Foér det krdvs kommunikation med
simmare och trénare under hela aret.

FLYGANDE
HOLLANDAR'N

Nu skall jag beratta om en ursym-
patisk kille som jag hade ngjet att
kommunicera med den vecka som
Holland var har. Pieter van den Hoo-
genband vann i somras tre guld pa
EJMiTjeckien. Han &arfédd 1978 och
simmarhollands stora hopp men tar
det med stort lugn. Han &r cool. Hans
personliga rekord ar 50.85 - 1.52.47
- 3.56.44 och han representerar PSV
Eindhoven. Ja, just det, de spelar
fotboll ocksa.

Nar han inte tranar simning lyssnar
han pa Pearl Jam Soundgarden och
ater pizza. Han var 6verraskad av
sinaresultati somras och siktar pa B-
final pa 400 m fritt vid EM i Wien. OS
vill han inte ens tanka pa. (Philips SV
ar val varldens basta korplag.)
Alltsa en lugn kille som tar en sak i
taget. Inte helt olik Sveriges och varl-
dens béaste simmare, Anders Hol-
mertz.

Och gor Pieter for hollandsk simning
hélften avvad Anders gjort fér svensk,
kan holldndarna skatta sig lyckliga.
For laget i all &ra. Utan en ledare ar
det inte mycket vart.

Lycka till i vinter med tavling
och traning

Glen
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28/1

14.00 SPIF - Laxen
15.00 Neptun - Hellas
16.00 Solna - S 02
291

16.00 Neptun - Laxen
17.00 Hellas - S 02
20.00 Solna - SPIF
4/2

09.30 Laxen - Lugi
8/2

20.00 SPIF - Neptun
11/2

15.30 Lugi - SPIF
16.30 S 02 - Hellas
18.00 Laxen - Neptun
12/2

14.30 Lugi - Neptun
16.30 S 02 - Solna
16.30 Laxen - SPIF
18/2

15.00 Hellas - SPIF
16.00 Neptun - Lugi
19/2

14.00 SPIF - Lugi
20.00 Solna - Neptun
4/3

16.30 S 02- Laxen
5/3

16.30 S 02 - Lugi

11/3

15.30 Lugi - Hellas
16.00 Neptun - S 02
18.00 Laxen - Solna
12/3

14.00 SPIF - S 02
14.30 Lugi - Solna
16.30 Laxen - Hellas

Allsvenskan, herrar

911

20.20 Jarfalla S - Vasteras SS
1211

14.00 SKK - Ronneby SS
15.00 SPIF - Ran

16.00 Hellas - LASS

13/11

14.00 SKK - Ran

15.00 SPIF - Ronneby SS
16.00 Hellas - Véasteras SS
17.30 Jarfilla S - LASS
26/11

12.30 Ran - Jarféalla S
12.30 LASS - SPIF

16.15 Vasteras SS - SKK
16.15 Ronneby SS - Hellas
27111

12.30 Ran - Hellas

12.30 LASS - SKK

16.15 Ronneby SS - Jarfalla S
16.15 Vasteras SS - SPIF
29/11

20.00 SKK - Jarfalla S

312

14.00 SKK - Hellas

15.30 LASS - Ran

16.15 Vésteras SS-Ronneby
SS

4112

15.00 SPIF - Hellas

15.30 LASS - Ronneby SS
16.15 Vasteras SS - Ran
8/12

20.00 SPIF - Jarfalla S
10/12

14.00 SKK - SPIF

15.00 Hellas - Jarfalla S
16.15 Ronneby SS - Ran
16.15 Vasteras SS - LASS

141

15.00 Ran - LASS

16.15 Ronneby SS - Vasteras
SS

151

15.00 Ran - Véasteras SS
16.15 Ronneby SS - LASS
211

15.00 Ran - SPIF

15.30 LASS - Jarfalla S

16.15 Vasteras SS - Hellas
16.15 Ronneby SS - SKK
221

15.00 Ran - SKK

15.30 LASS - Hellas

16.15 Ronneby SS - SPIF
16.15 Vasteras SS-JarfallaS
4/2

14.00 Hellas - Ronneby SS
15.00 SKK - Vésteras SS
16.00 SPIF - LASS

18.30 Jarfalla S - Ran

5/2

14.00 Hellas - Ran

15.00 SPIF - Véasteras SS
16.00 SKK - LASS

17.30 Jarfalla S - Ronneby SS
8/2

20.20 Jarfalla S - SPIF
11/2

14.00 Hellas - SKK

12/2

14.00 Hellas - SPIF

17.30 Jarfélla S - SKK

15/2

20.20 Jarfalla S - Hellas
18/2

14.00 SPIF - SKK

15.00 Ran - Ronneby SS
15.30 LASS - Vasteras SS

Ge diplom till alla

Alla behdver vi beroém. For att vi
gjort ndgonting bra, kanske bist.

Ett diplom eller intyg stimulerar til
fortsatt trining och utveckling. Gor att
man orkar hdlla pd ett tag till, dven om
det tar emot ibland. Det dr ocksd roligt
att ha kvar som minne.

Ring eller skriv till Esselte
Blankettforlag, Box 1379, 171 27
Solna, tel. 08-734 39 42 och
bestill vir folder, dir du dven
hittar diplom for andra
idrotter. Diplomen

finns 1 bok- och
pappershandeln.
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SE HIT OCH BESTAM SJALV!

| denna Simsport finns flera smaannonser fran nagra av Simférbundets féreningar. Annonserna informerar om
tavlingar, tjanster och en del tackar helt enkelt fér i &r och dnskar trevliga kommande helger. Har nedan ser du
ett annat exempel pa hur rutan 80x80 cm kan anvandas och det finns manga, manga fler sitt fér en férening att
beratta om ... Just det. Bestam sjalv.

Simférbundets féreningar betalar 500 kronor fér en sadan ruta. Det dr allt. Skicka oss ert manus sa gérvi i ordning
annonsen efter era 6nskemal. Innehallet bestammer ni givetvis sjalva, flera exempel finns i detta nummer. Det
enda vi ber om ar att innehallet féljer normala annonsregler. Konstigare ar det inte.

500 kronor som kan ge erflerfaltigen. Simsportkommer med tio nummer 1995, i mitten av varje manad fran januari
t o m juni och sedan med fyra nummer under hosten. Ert manus behdver vi ha fére den 25 i manaden for att
annonsen skall komma med i mitten av néasta manad,

Vilkomna med er annons.

SK Sydsim & Malmé KK tillsammans med Obs!
har harmed ndjet att inbjuda er till forsta

upplagan av Obs! SWIM MEET. Tavlingen ersatter
Eiser Cup och Malmé Meet fr.o.m. 1995.

Obs! SWIM MEET avverkas i Burlévsbadets

50 meters bassang den 19-21 maj 1995.

Var malsattning ar att géra ett forstklassigt

& arrangemang foér senior-, junior- och
ungdomssimmare med forsék och final

SWIM MEET 11995 &r Obs! SWIM MEET en av tvé uttagnings-

tavlingar fér ungdoms OS.

Aldersklasserna fér ungdoms OS &r
19-21 MAJ 1995 < %
: pojkar fodda 1980 o. sen. samt
BURLOVSBADET * ARLOV flickor fédda 1982 o. sen.

| Samtliga klasser simmar féljande distanser i
| | forsék och final:
50, 100, 200, 400 frisim

Fredag 19/5 insim 16.00 start 17.30 }gg ggg brostsim ;S
Lérdag 20/5  insim 07.30/15.00 start 09.00/16.30 100, 200 fiariteim
Séndag 21/5 insim 07.30/15.00 start 09.00/16.30 200,med|ey

Dessutom simmas 800/1500 frisim och

400 medley i 6ppen klass med direkt final.
DAMER HERRAR | dessa grenar ar deltagarantalet begransat
o o till 16 simmare/gren.
A .78 o.tidigare  -77 o .tidigare | forséken seedas simmarna endast efter
B -79 / -80 -78 / -79 anmalningstid. Till final kvalificerar sig de
C -81o0.senare -80 o. senare atta basta simmarna i respektive klass (A, B, C).
De tre forsta i varje gren & aldersklass Varmt vilkomna !

erhaller priser fran var sponsor
Obs! stormarknad, Burldv

@l

i kan ordna mat & logi i olika prisklasser.
ing oss pa telefon 040-12 23 86
sa berattar vi mer.

=3
A
®D<

i

@
STOINA.IIIS'IADIN
BU v
Ytterligare information I&mnas pa

tel. 040-12 23 86 eller fax 040- 23 65 75 [SK Sydsim Malmb KK
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Lagligt?

Vintern &ar en bra tid att planera sommarens
aktiviteter. Det ar darfér Simsport har flera
"lagerannonser” i detta nummer. Vi vet att de
som informerar om sina mdjligheter att
arrangera trdningsléager for simklubbar &r
seriésa och duktiga pa just detta. De har

gjort det forr.

1995 blir ocksa ett span-
nande Simsportar.

Det kommer att handa en
hel del. Vi ar darfér glada
att se dig som prenume-
rantavenda. Duskall ocksa
ha stort tack for att du varit
med oss under 1994, Tack

foralla gladatillropochtack |
férkonstruktiv kritik. Vihade |

inte klarat oss utan dig. Det
hade inte svensk simidrott

heller. Fér simning ar inte
bara en idrott - Det ar ett
satt att leva. Glom darfor
i inte badandet och simnin-
gens mer njutningsfulla si-
‘ dor. Sarskilt viktigt efter
njutningsfulla helger.

Tack for i ar och valkom-
men 1995
\ Redaktionen

hos oss!

| ﬁﬂ@@@{?

Taby Sportcentrum

Varfor inte ett traningslager
i Stockholmsregionen?

Forbered stundande
masterskapstavlingar

Vi skriaddarsyr Din klubbs énskemal
betraffande:
® logi ® mat @ fritid ® utflykter

Vi har i sportcentrum:
® gym ® solarier ® idrottshallar
® grasytor ® cafeteria

Utmarkta forbindelser med Stockholm.
Nara affarscentrum.
Béasta bokningstider: 28/5-14/7
7/8-21/8 (Vattenfestival)

Hér av Dig till:

Gunnar Fornander, Taby Sim 08- 768 63 27
Anita Sjéborg, Simhallen 08- 768 98 09
Receptionen, Taby Sportcentrum 08-768 98 09
fax: 08-768 48 13.

50 m basséing
27" i vattnet

VAR:

RAN-Segervangsbadet i Malmo 50m,
8 banor, minst 26 grader
1 basséngen.

HOTELL:

SCANDIC HOTEL
50 m fran basséngen.

RESA:
Flyg med SAS
till rabatterat pris.

KUL:

Bangolf, golfbana, 1 1/2 timme
fran TIVOLI, BAKKEN, ZOO

BOKA:

Tel. 040-23 72 83
Fax 040-23 72 87

SCANDIC HOTEL

MALMO

JA.
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Simlager i
KATRINEHOLM

DUVEHOLMSHALLEN

erbjuder Dig och Din forening
utmirkta traningsmdojligheter
till fantastiskt laga priser!

Helpension pa sporthotellet "Tre Bollar"
och Ekbacken * Banhyra
* Teorilokaler med AV-utrustning
och video i Duveholmshallen
och pa Ekbacken.

Allt till "IDROTTSPRISER".
For ytterligare information
ring 0150-572 48.

ENTRUM 2"

Bo och trdna
i Norrkoping
for 60 kr dygnet

Kan ni bo och tréina billigare pa ert sommarléger @n hos oss
pa Centralbadet | Norrkoping?

Vi tror inte det. Fér 60 kr per dygn och person far Ni logi i
sgen hytt pa romerska badet samt tva simpass per dag.

Badets restaurang kan sté fill tinst med frukost och lunch.
Centralbadet | Norrképing ligger pa gangavstand fill cen-

trum.

Detta kan vi erbjuda:

Inomhus:
® 25 m basséng (sju banor

med i'n:}pph::rnfxI
® Undervisningsbassang

® Lekbassang
@ Vattenrutchbana

Centralbadet
NORRKOPING

Centralbadet ingér i NFA,
Norrkpings Fastigheter och

Utomhus:
@ 50 m bassang (atta
bc:morlx|
@ Hoppbassing med
hopptorn (1-10 m)
® Barrbassang
@ Varma kallor
® Stort gronomrade

For bokningar
och upplysningar:
Skriv till Centralbadet,

Albrektsvagen 19,
602 31Norrkdping.

Fritidsanléggningar Eller ring 011-1529 91.

ACRA

ONLY BY DUPONT

Den elastiska fibern, som far baddrikten att
kinnas som en andra hud. For baddrikter,
underklidder, aktivplagg, strumpor m.m. Har
mycket hog resistens mot klor.

LYCRA ir Du Ponts reg. varumirke.
Du Pont tillverkar fibrer, ej slutprodukter.

Du Pont Scandinavia AB
¢/o Fashion House
Goéteborgsvigen 89
S-431 30 Mélndal, Sweden
Tel: 031-87 00 80 Fax: 031-706 05 85

Alvdalen

en bra bit Dalarna

Billigt boende
60:-per badd

Vi har:
¢ 50 meter simbassang
¢ 60 meter vattenrusch
¢ Solarium ¢ Gym ¢ Ishall

Allt nytt och frischt
samlat pa ett stdlle!

SIMLAGER:

‘g\\'\ ﬂl(p

‘I\) ﬁl— 1 fran 15:-
L == pass/deltagare
ALWVDALEN
Boka ditt lidger pa

telefon 0251-802 83, fax 0251-413 06

FRITID ALVDALEN
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Wherever you are!

RANKING-
20-BASTALISTA

Konstsim, sédsongen 1993-1994

Seniortavlingar, figurer

RM TH LSO CT SM TIOT
1. Sara Lindholm, 1 10 10 12 20 53
2. Karin Lobenius, 1 T 5 15 15 43
3. Monica Kristensson, 10 5 3 7 10 35
4. Helen Svensson, 7 3 7 3 5 25
5. Eva Johnsson, 0 0 0 10 12 22
6. Nadja Odenhage, 5 2 0 3 8 18
7. Cecilia Hellberg, 2 1 1 3 5 12
8. Christine Porsander, 1 1 1 3 5 11
9. Helena Hellman, 1 1 1 3 5 11
10 Lisa Limell, 1 1 1 3 5 11
11 Ulrika Westesson, 0 1 1 3 5 10
12 Helen Porsander, 0 1 1 3 5 10
13 Asa Gidsater, 0 1 1 3 5 10
14 Linda Ortegren, 0 1 1 3 5 10
156 Emma Lundberg, 0 1 0 3 5 9
16 Stella Lindstam, ] 1 0 a 5 9
17 Evelina Skjutare, 0 1 0 3 5 9
18 Karolina gustavsson, 0 1 4] 3 5 9
19 Helen Bromander, o] 1 0 3 5 9
20 Emma-Nora Lastbom, 0 0 1 3 5 9
RM, Riksmasterskap 1993
TH, Trygg Hansa 1993
LSO, Ludvika Synchro Open 1994, elitklassan
CT, Catalina Trofé
SM, Svenska Masterskapen 6ppna 1994
KONSTSIM KONSTSIM
Trygg-Hansa Synchro Nordiska Junior
5-6 november 1994, Méasterskap,
Goteborg 28-29 oktober,
Odense, DEN
Solo

1. Karin Lobenius, Orebro SA, 172.182 Solo

2. Helen Svensson, S 02, 163.563 1. Annelie Sj6lund, SWE, 140.09

3. Nadja Odenhage, Fagersta SK, | 2. Karoline Gustavsson, SWE, 139.63
153.863 3. Maiju Livanainen, FIN, 128.28

4. Linda Ortengren, Vaxjo SS, 149.990 | 4. Stine Thomsen, DEN, 120.54

5. lirika Westesson, S 02, 146.196 5. Maiju Laakso, FIN, 120.29

6. Annelie Sjolund, Jarfalla S, 143.567 | 6. Silje H Rafaelsen, NOR, 108,07

7. Helene Porsander, Orebro SA, | 7. Trine Sévsé, DEN, 106.04

139.534 8. Ase Vals, NOR, 92.67

8. Eva Ahlm, S 02, 131.937

Par
Par 1. Annelie Sjdlund/Karin LEtzler, SWE,
1. Helen Svensson/Ulrika Westesson, 139.438
S02,154.193 2. Camilla Markvorsen/Kathrine Kjeld-
2. Lisa Limell/Cilla Hellberg, Borlinge | toft, DEN, 123.47
S8, 148.682 3. Dorte Balsved/Trine Jensen, DEN,
3. Annelie Sjolund/Karin Letzler, Jar- | 119,607
falla S, 143.044 4, Irene Berge/Anika Valsd, NOR,
4. Asa Gidsiter/Eva Ahlm, S 02, | 100.15
132.710 Utom tavian
5. MiraJoutsen/Mette Laakso, Synchro | Sally Méller/Karen Dalsgaard, DEN,
Espoo FIN, 129.862 120.035
Lag Lag

1. § 02, 142,078, Helen Svensson,

1. Norge, NOR, 99.05%, C Hilland, |
Ulrika Westesson, Asa Gidsiter, Eva

Berge, A Valso, S H Rafaelsen, C Hille,

Ahlm. A Valst.

L/ANRY
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VATTENPOLO D (Utslagning)
SKK - KSS 24-4
Svenska Cupen, herrar. fos fo Ran 7-6
8-9 oktober 1994, Stockholm efter forléngning
obe ’ SPIF - Hellas 139
Gruppspel
A E
Ronneby SS - LASS 13-1
SKK-R 11-4
Ran - Fl::neby S8 8.7 Jarfélla S - Ronneby SS 84
SKK - Ronneby SS 29-9 Jarfalla S - LASS 17-3
Falu SS - Ronneby SS 6-7
Falu SS - LASS 14-4
1.8KK 2 2 0 0 34-13 4
2. Ran 2 1 o1 12-18 o Jarfélla S - Falu SS 10-4
3RSS 2 0 0 2 2631 0 i
Slutplacering
B 1.8 3 8 0 0 3511 6(7)
SPIF - LASS 2841 2.RSS 3 2 0 1 24-15 4(8)
LASS - Karlstads SS 39 3.FSS 3 1 0 2 2421 2(9)
SPIF - Karlstads SS 20-2 ALASS 30 0008 B4du(1G)
F
1.8PIF 2 0 0 4 3-3 4 |
2KSS 2 1 0 1 1123 2 :gf '}_F";:;S 4;513
3. LA 4-31 0 y %
S22 0 032 KSS - Hellas 4-22
c
Hellas - Jarfalla S 7-4 1.Hellas2 2 0 0 30-10 4(4)
Vasterds SS-Falu SS 241 2Ran 2 1 0 1 2412 2(5)
Vésreras SS - Hellas 10-4 3.Ks§ 2 0 0 8-30 0(6)
Jarfélla S - Falu 88 10-4 G
Vi SS-JarfillasS 137
HZ:I:SP%SFaIu Ssa R 14-6 SKK - Véasterds S5 12-10
SPIF - Vasterds SS 20-8
1.VS8S 3 3 0 0 4712 6 | SKK-SPIF 138
2.Hellas3 2 0 1 2520 4
3.J8 31 0 2 2124 2 1.8KK 2 2 0 0 2518 4(1)
4FSS 3 0 0 3 1148 o | 2SPIF 2 1 0 1 28212(2
3VSS 2 0 0 2 1832 0(3)

UGGLEBADET

Forlidgg traningsligret till under-
bara UGGLEBADET i Perstorp.

INOMHUS:

Veckoslutsldager fr-so.
N 4x2 tim. tran 350:-/bana
{ Basséang:

25 m och 6 banor

J
/> UTOMHUS:

Veckolager

m 7x4 tim. trin. 695:-/bana

Bassang:

T I DT
%‘_ X2 50 m och 8 banor
——TT St

LOGI:

Vi hjédlper till med att
ordna utmérkt logi med
mdjlighet till sjalvhushall
Tel: 0435-392 03, 392 04,
392 07

RING OCH BOKA SA SNART DU KAN.
VALKOMNA!!

U]
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SIMNI

Grand Prix 1,

samt kval till Sprint-EM,
19-20 november 1994,
Helsingborg, 25 m

Damer

50 m fritt

1. Linda Olofsson, Sundsvalls
SS, 26.19

2. Helena Aberg, Helsingborgs
S, 26.35

3. Johanna Sjéberg,
Helsingborgs S, 26.40

4. Ellenor Svensson, Norrkd-
pings KK, 26.64

5. Karin Holmstedt, S 02, 26.67
6. Victoria Gadd, Vaxjé SS,
26.71

7. Louise Johncke, Sparvagens
SF, 27.51

100 m fritt

1. Johanna Sjdberg,
Helsingborgs S, 56.56

2. Ellenor Svensson, Norrké-
pings KK, 56.83

3. Helena Aberg, Helsingbargs
S, 57.50

4. Victoria Gadd, Vaxjo SS,
58.51

5. Lisa Lénn, Sodertélje SS,

58.72

6. Linda Olofsson, Sundsvalls
SS§, 58.75

7. Britt-Louise Fahlberg,
Sundsvalls SS, 58.98

200 m fritt

1. Malin Nilsson, Malmd KK,
2.02.34

2. Louise Johncke, Sparvagens
SF, 2.04.89

3. Helen Svensson, Malmé KK,
2.06.33

4. Asa Sandlund, LASS,
2.06.45

5. Ulrika Ralle, SK Poesidon,
2.07.74

6. Britt-Louise Fahlberg,
Sundsvalls SS, 2.08.79

7. Anna Pettersson, LASS,
2.10.20

400 m fritt

1. Malin Nilsson, Malmé KK,
4.17.41

2. Asa Sandlund, LASS,
4.21.35

3. Helen Svensson, Malmé KK,
4.23.17

4. Charlotte Seidevall, SK
Neptun, 4.25.34

5. Anna Pettersson, LASS,
4.26.81

*

kommelse

80m vattenrutschbanor
Tennishall med 4 banor

Minigolf

for klubbar

Utomhus solplage med tva

Cafeteria med bra villkor

AR §| NORGE
Tel. 00947-62-522035
Fax. 00947-62-535120

Ti: Simmarnorden
rran: AnNkerskogens Simhall

Nordens stdrsta inomhus simhall erbjuder:

Utmarkta traningsforhallanden hela aret i saltvatten
Simning i 50m eventuellt 25m banor

Simhopp, alla aktuella hojder, svikt /hopptorn
Styrketréningsrum kan disponeras

33°C varmvattenbassang kan
disponeras efter dverrens-

Tva glada nyheter:
Vid hyra av min. 25 timmar
erhalles 20% rabatt pa
ordinarie hyrpriser

Hoppare:

Nu finns bade bubbelanldggning]

under 3, 5, 7 och 10m

Valkommen till Norges

sim- och hoppeldorado!!

6. Maria Eklof, Vaxjo SS,
4.27.18
7. Cecilia Strom, LASS, 4.35.26

800 m fritt

1. Malin Nilsson, Malmé KK,
8.53.91

2. Asa Sandlund, LASS,
8.57.28

3. Charlotte Seidevall, SK
Neptun, 9.04.36

4. Anna Pettersson, LASS,
9.08.45

5. Ceclia STrom, LASS, 9.09.13
6. Annica Wallin-Gydkeres,
Véasby S8, 9.09.89

7. Anneli Olsson, Skelleftea SK,
9.10.62

50 m rygg

1. Ulrika Jardfelt, Turebergs IF,
29.79

2. Louise Karlsson, Skérets SS,
29.95

3. Therese Alshammar, SK
Neptun, 30.67

4. Karin Larka, Taby Sim, 31.10
5. Annelie Johansson, Vasteras
S8, 31.14

6. Annika Lundmark, Gavle SS,
31.35

7. Nina Jonsson, MASS, 31.64

100 m rygg
1. Therese Alshammar, SK

Neptun, 1.05.5

2. Magdalena Schultz, Soder-
talje SS, 1.05.6

3. Lisa Lundqvist, Joénkopings
SS, 1.05.9

4. Karin Larka, Taby Sim,
1.06.0

5. Annelie Johansson, Vasteras
S8, 1.06.3

6. Sofia Svensson, Eslovs SS,
1.06.7

7. Anna-Karin Rantzow,
Sédertélie SS, 1.07.3

200 m rygg

1. Louise Karlsson, Skérets SS,
2.17.80

2. Sofia Svensson, Eslovs SS,
2.19.19

3. Anna Nilsson, Sadertélje SS,
2.19.42

4. Magdalena Scultz, Stdertalje
SS, 2.19.86

5. Linda Olsson, Norrkdpings
KK, 2.20.33

6. Marie Lindman, SK Neptun,
2.24.10

7. Sylvia Stefanic, Ljungby SS,
2.24.30

50 m brost

1. Emma Igelstrém, Karlshamns
SK, 32.10

2. Hanna Jaltner, Vaxjo SS,
33.34

3. Maria Ostling, Mora SS,

33.75

4. Linda Bjérklund, Trelleborgs
SS, 34.00

5. Annina Remaeus, Turebergs
IF, 34.18

6. Michaela Rosenholm,
Spéarvégens SF, 34.35

7. Anna Kideborn, Helsingborgs
S, 35.17

100 m brost

1. Emma lgelstrém, Karlshamns
SK, 1.11.00

2. Maria Ostling, SS Mora,
1.11.35

3. Anna Jensen, Vaxjo SS,
1.12.79

4. Lena Eriksson, Sparvagens
SF, 1.12.90

5. Michaela Rosenholm,
Sparvagens SF, 1.13.12

6. Linda Bjérklund, Trelleborgs
S8, 1.14.16

7. Angela Fox, Kristianstads
SLS, 1.14.44

200 m brost

1. Emma Igelstrom,
KArlshamns SK, 2.31.29

2. Maria Ostling, SS Mora,
2.32.84

3. Lena Eriksson, Sparvagens
SF, 2.33.04

4. Anna Jensen, Vaxjo SS,
2.34.75

5. Angela Fox, KSLS, 2.39.76
6. Marie Lindeborg,
Soderhamns SS, 2.41.68

7. Anna Kideborn, Helsingborgs
S, 2.45.28

50 m fjaril

1. Johanna Sjéberg,
Helsingborgs S, 28.54

2. Malin Strdmberg, Ystads SS,
28.61

3. Linda Olofsson, Sundsvalls
SS, 28.91

4. Ellenor Svensson, Norrkd-
pings KK, 28.99

5. Anna-Karin Rantzow,
Sadertalje SS, 29.37

| 6. Victoria Gadd, Vaxjo SS,

29.87
7. Malin Svahnstrom, Vasby
S§, 29.90

100 m fjaril

1. Malin Strémberg, Ystads SS,
1.02.52

2. Ulrika Wikstrom, Sparvagens
SF, 1.03.12

3. Johanna Sjéberg,
Helsingborgs S, 1.03.86

4. Malin Svahnstrém, Vasby
S8, 1.04.92

5. Louise Jéhncke, Sparvagens
SF, 1.05.10

6. Frida Johansson, Vaxjo S5,
1.05.34

7. Anna-Karin Rantzow,
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Sodertélje SS, 1.05.77 200 m medley Herrar 200 m fritt
1. Sofia Svensson, Eslévs SS, 50 m fritt 1. Tobias Marklund, Pitea Sim,
200 m fjaril 2.21.65 1. Lars-Ove Jansson, Upsala S, 1.49.92
1. Pernilla Marcus, SK Neptun, 2. Lisa L6nn, Sodertélje SS, 22.58 2. Fredrik Letzler, Sparvédgens o
2.19.73 22217 2. Joakim Holmgqvist, SF, 1.50.11
2. Malin Strémberg, Ystads SS, 3. Malin Nilsson, Malmé KK, Jonképings SS, 22.75 3. Anders Forsberg, SK Lodde,
2.20.36 2.23.53 3. Par Lindstrém, Upsala S, 1.53.79
3. Linda LArsson, LASS, 4. Anna Nilsson, Sodertalje SS, 22.88 4. Jesper Pietsch, Fagersta SK,
2.21.23 2.25.07 4. Zsolt Hegmegi, Jonképings 1.53.83
4, Malin Svahnstrém, VAsby 5. Anna Gortz, SK Poseidon, S8, 22.90 5. Johan Wallberg, Skara SS,
88§, 2.21.75 2.25.73 5. Fredrik Letzler, Sparvagens 1.54.09
5. Anna Gortz, SK Poseidon, 6. Annika Lundmark, Gavle SS, SF, 23.21 6. Conny Mattsen, SK Neptun,
2.22.04 2.26.12 6. Christer Wallin, MASS, 23.28 1.54.23
6. Anneli Olsson, Skellefted SK, | 7. Frida Johansson, Vaxjo SS, 7. Ola Fagerstrand, SK Sydsim, 7. Robert Lofstrom, Sparvéagens
2.22.18 2.28.50 23.71 SF, 1.54.49
7. Linda KArlstrém, Norrképings
KK, 2.23.28 400 m medley 100 m fritt 400 m fritt =3
1. Anna Nilsson, Sadertélje SS, 1. Fredrik LEtzler, Sparvagens 1. Mikael E Rosén, Sundsvalls T
100 m medley 4.55.69 SF, 50.20 S8, 3.55.87
1. Ulrika Jardfelt, Turebergs IF, 2. Malin Nilsson, Malmé KK, 2. Christer Wallin, MASS, 50.50 2. Jonas Lundstrom, Sédertélje
1.02.88 4.56.82 3. Lars-Ove Jansson, Upsala S, S8, 3.58.59
2. Louise Karlsson, Skarets SS, | 3. Sofia Svensson, Eslévs SS, 51.31 3. Marcus Ahlstrém, SK
1.03.02 5.01.85 4. Péar Lindstrém, Upsala S, Neptun, 2.58.78
3. Lisa Lonn, Sadertélje SS, 4. Anna Edvall, Sandviks IK, 51.73 4, Tony Lennartsson,
1.06.27 5.04.24 5. Ola Fagerstrand, SK Sydsim, Angelholms S8, 3.58.37
4. Marie Ulfves, Vésteras SS, 5. Anna Adolfsson, Harnésands | 52.14 5. Fredrik Engdahl, Malmé KK,
1.07.10 S§, 5.08.13 6. Dan Lindstrém, Vaxjo SS, 4.03.06
5. Anna Lohmann, 6. Betty Hedman, Véasby SS, 52.16 6. Conny Mattsen, SK Neptun,
Oskarshamns SS, 1.07.92 5.08.59 7. Conny Mattsen, SK Neptun, 4.07.19
6. Charlotte Narwall, Malmé KK, | 7. Frida Johansson, Vaxjé SS, 52.24 7. Mathias Lilieblad, LASS,
1.08.82 5.10.08 4.09.95
7. Anna Edvall, Sandviks IK,
1.12.32
&2
@ Turistbyra |
e L ] [ ] [ ]
Trana i Ronneby och segra i Sverige!
== =] it -w - -a s
For att fa ut maximalt av ett traningslager kravs
- bra mgjligheter till traning - en ratt sammansatt kost
- vila och aterhdmtning - trivsel och vélbefinnande
Darfor har vi komponerat detta =Ata-Sova-Paket
Vi erbjuder foljande: |
s"j

* Tréna i Brunnsbadets basséng *

* Bo i Karons stugby med sjétomt! *

Detta formanliga paket kostar endast 250:"/ peI‘SOIl och dag.
(Traningshyra ingar ej).

Kontf';}kta Ronneby Turistbyra 0457/176 50 och sag att ni vill boka
Ata-Sova-Bat-Paketet for triningsliager

Vi ses i Ronneby- "Hjdartat i Sveriges Tradgard"!

VALKOMMEN

A
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800 m fritt

1. Mikael E Rosén, Sundsvalls
S§, 8.10.92

2. Jonas Lundstrom, Sodertélje
SS, 8.14.74

3. Marcus Ahlstrom, SK
Neptun, 8.16.94

4, Tony Lennartsson,
Angelholms SS, 8.24.70

5. Fredrik Engdahl, Malmé KK,
8.29.25

6. Mathias Liljeblad, LASS,
8.33.13

7. Anders Forsberg, SK Lodde,
8.43.58

50 m rygg

1. Ola Soéderholm, Norrkdpings
KK, 26.15

2. Zsolt Hegmegi, Jonkopings
SS, 26.26

3. Andreas Dencker,
Jonkdpings SS, 26.32

4. Daniel Lénnberg, Vaxjo SS,
26.40

5. Par Gustavsson, Angelholms
SS, 26.81

6. Klas Lindfors, SK Neptun,
27.16

7. Peter Pérlklo, SK Neptun,
27.45

100 m rygg

1. Daniel Lénnberg, Vaxjé SS,
56.20

2. Zsolt Hegmegi, Jonkopings
S8, 56.67

3. Andreas Dencker,
Jonkdpings SS, 56.95

4, Daniel Carlsson, Vésby S8,
57.25

5. Par Gustavsson, Angelholms
S8, 57.70

6. Tobias Marklund, Pitea Sim,
58.08

7. Martin Svensson, Jonkopings
S8, 58.09

200 m rygg

1. Tobias Marklund, Pitea Sim,
2.02.01

2. Daniel Carlsson, Véasby SS,
2.04.59 )

3. Par Gustavsson, Angelholms
S8, 2.04.90

4, Martin Svensson, Jonképings
SS§, 2.05.86

DATORPROGRAMMET
FOR SERIOSA SIMTRANARE

0

M

1)

1Y

<

0

o)

o
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FYSDATA AB o

l
Aterforsiljare:

AM Konsult & Trading

Magnus Anderberg

Tele 040-97 73 16
Fax 04097 17 88

PLANERING UTVARDERING
TRANING TESTER TAVLING

Wherever you are! @

5. Nicklas Ahlin, Sundsvalls SS,
2.06.79

6. Johan Andersson,
Angelholms S8, 2.07.10

7. Joakim Ohlsson, Sédertérns
SS, 2.09.72

50 m brost

1. Patric Robertsson, Sodertalje
SS, 29.14

2. Joakim Holmqvist,
Jonkopings SS, 29.24

3. Ola Frejd, SK Neptun, 29.45
4. Pierre Johansson,
Kristinebergs SK, 29.48

5. Joakim Lundgvist, SK
Poseidon, 30.18

6. Peter Hjers, Kristinebergs
SK, 30.33

7. Arvid Bruhn, Sparvagens SF,
30.72

100 m brost

1. Willy Ahlstrém, SK Neptun,
1.03.40

2. Peter Karlsson, Vasteras SS,
1.04.18

3. Patric Robertsson, Sodertélje
S8, 1.04.39

4, Jimmy Svahnberg, S 02,
1.06.02

5. Pierre Johansson,
Kristinebergs SK, 1.06.12

6. Joakim Lundqvist, SK
Paseidon, 1.06.30

7. Niklas Goéransson, SK
Sydsim, 1.06.79

200 m brost

1. Willy Ahlstrém, SK Neptun,
2.14.85

2. Peter Karlsson, VAsteras SS,
2.17.98

3. Peter Aronsson, Sparvagens
SF, 2.20.71

4. Jimmy Svahnberg, S 02,
2.20.84

5. Sverker Persson,
Angelholms S8, 2.23.69

6. Jan Bjork, SK Neptun,
2.24.75

7. Tor Moller, Vaxjo SS, 2.26.75

50 m fjril

1. Jonas Akesson, Sédertélje
88, 24.75

2. Ola Saderholm, Norrkdpings
KK, 25.16

3. Kenneth Nyman, Upsala S,
25.46

4. Dan Lindstrém, Vaxj6 SS,
25.64

5. Ola Fagerstrand, SK Sydsim,
25.72

6. Daniel Carlsson, Vasby SS,
25.84

7. Christian Lindstrom,
Turebergs IF, 26.02

100 m fjéril

1. Jonas Akesson, Sédertilje SS,
56.23

2. Kenneth Nyman, Upsala S,
56.69

3. Jonas Légdberg, Taby Sim,
57.08

4. Christian Lindstrom, Turebergs
IF, 57.09

5. Stefan Gullberg, SK Neptun,
57.25

6. Oscar La Fleur, SK Poseidon,
57.27

7. Daniel Carlsson, Véasby SS,
57.44

200 m fjaril

1. Johan Mattsson, SK Triton,
2.05.35

2. Stefan Gullberg, SK Neptun,
2.06.07

3. Nicklas Ahlin, Sundsvalls SS,
2.06.32

4. Jonas Légdberg, Téaby Sim,
2.08.03

5. Erik Rudfelt, SKK, 2.08.12

6. Oscar La Fleur, SK Poseidon,
2.08.37

7. Robert Dolama, Véaxjo SS,
2.11.10

100 m medley

1. Peter Haraldsson, Sodertélje
SS, 57.42

2. Ola Frejd, SK Neptun, 57.77
3. Par Gustavsson, Angelholms
S8, 58.17

4. Nicklas Ahlin, Sundsvalls SS,
59.35

5. Johan Nystrom, Skelleftea SK,
1.00.25

6. Fredrik Lundin, Ystads SS,
1.00.72

7. Joakim Dahl, Landskrona SS,
1.01.04

200 m mediey

1. Ola Frejd, SK Neptun, 2.05.04
2. Fredrik Lundin, Ystads S5,
2.05.26

3. Peter Haraldsson, Sadertélje
SS, 2.05.83

4. Jon Lundgvist, SK Poseidon,
2.07.49

5. Johan Mattsson, SK Triton,
2.10.72

6. Urban Lindh, Karlstad SS,
2.11.67

7. Johan Nystrém, Skelleftea SK,
24171

400 m medley

1. Fredrik Lundin, Ystads SS,
4.22.46

2. Jon Lundqvist, SK Poseidon,
4.31.22

3. Stefan Selander, Angelholms
SS, 4.42.22

4, Karl-Johan Lentonsson, SKK,
4.50.34
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Chrunaks

chronika
h Tank om ...

- alla medlemmar i Sparvigen, Karlskrona, Borlange, Méindal plus
lite andra simvanneri Sverige skulle skicka in ett vykorttill Jerringpriset
och dar anmiéla varldsméstarna pad 4x200 m fritt herrar. Vilken
jattechans vi da skulle ha att fa en fortjant uppmarksamhet till svensk
simning.

Tank att ...
- det skall vara s svart att fatranare att planera for en lang simkarriar.
Visst finns det de som gér det men tyvarr &r ni en minoritet.

Tank efter ...

- innan det ar fér sent. Det galler val det mesta har i livet, inte minst
i simlivet. En genomténkt tavlingsplanering har mycket stérre chans
att ge resultat 4n den vanligt férekommande "hitta pa pa vag till
basséngen” varianten.

Hans Chrunak

Ténk ...
- vad tiden gér fort och s& néra det &r till nasta OS i Atlanta. Vill Du
vara med, vill det till att anvanda tiden pa béasta satt.

Tédnk vad ...

- roligt det skall bli pa SMi januari. Nya personliga rekord, guld, silver
och bronsmedaljer delas ut, tata finalsimningar med fullt 6s pa
hejaklackarna. Tank pa det nar du tranar.

Ténkte pa ...

- Birger Buhre haromdagen. Vilken entusiasm, kunskapshunger och
kreativitet det fanns nar Birger ordnade clinics under 70-talet. Detta
med anledning av att endast sex trdnare anmélde sig till "Varlds-
maéstarclinicen”, dar Christer, Lasse, Tommy och Anders skulle
underhalla en hel dag. Konstigt att fyra svenska varldsmastare inte
hade nagot att lara ut.

Ténkte inte pa ...

- eller rattare sagt, hade vl glémt, hur hogt gléadjen star i tak nar man
vinner en "knattetavling”. Dér finns det inga grénser for akta gladje.
Vem vetvad den livliga fantasin har méalat upp for bild i knattehuvudet.
Kanske var det varidsmaéstartiteln som erévrades pa 100 m fritt med
tiden 1.46.10.

Tanker ...
- nu sluta fér den har gangen och énska alla en skon jul och
nyarshelg, samtidigt som jag pAminner om 1985 ars alla héjdpunkter:

Simiaden, seriesim, USM, JSM, SM, World Cup, EM, VM s& manga
godbitar och lite till, finns det i julklappssécken. Se till att du ar med.

Hans Chrunak
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arena<s* WATER AEROBIC
CONVENTION_95

STOCKHOLM- GOTEBORG
950318 950311

95 03 18 95 03 11

Missa inte detta tillfalle att utvidga dina kunskaper,lata dig inspireras och
traffa manga kollegor i samma bransch.

Workshops och pass hela dagen.

Workshop —Water aerobic djupvattentraning.

Stephen Jones &r huvudinstruktr pa Water Aerobics Sweden och har
utbildat de flesta WA instruktérer runt om i landet. Stephen kommer attga
igenom rérelsemdnster och tekniker enligt blocktekniken f6r ett komplett
30 min pass i WA. Stephens WA pass koncentreras pa djupvattentra-
ning. All utrustning ingar.

Workshop — Koreografi och showdans i vattnet.

Liselott SjGstedt, H20 akademin, utbildar och vidareutbildar vattengympa-
ledare/vattenworkoutinstruktérer. Hon arbetar med koreografi framst pa
axeldjupt vatten med samma blockteknik som anvénds i vanlig "landae-
robics/workout”. Hon har anpassat tekniken och utvecklat rérelsemdnst-
ret for att verkligen utnyttja vattnets férdelar. Rorelsegladje, showdans/
blockteknik, biomekaniskt genomténkt traning och ledarteknik &r vad
Liselott pa ett mycket inspirerande sétt |ar ut.

Workshop — Step up

Gudrun Wangelin frAn GuRotech AB utbildar och vidareutbildar vatten-
gympaledare/vattenworkoutinstruktdrer éver hela landet. Hon arbetar
med pads, bollar, stepup. Gudrun kommer att ga igenom stepup-rérelser
och tekniker for ett komplett 40 min pass. All utrustning finns pa plats.

Kontakta din badhuspersonal eller simklubben fér anmalningsblankett och program
eller ring direkt till Water Aerobics Sweden 0175/ 728 40, 070 - 580 80 40.
Workshop kostar endast 495 kr. Traningspass endast 60 kr.

Véalkommen till en heldag spackad med vattenaktiviteter.

Sponsorer:

arena i MALMSTEN AB
WARD age Qlautle PSS




STTIDNING B Simsport, Box 8344, 402 79 Goteborg

Alla drommer
om att vinna en resa.

Tusenlappar, bilar, kaffe och smycken i all fira. [ der dgonblick
det giller art fi lottkdparen att lina pA plinboken finns det inte
mycket som slir ut tanken pd att vinna drimresan.

Ett reselotteri frin STXU ger odndliga mbjligheter att varicra
vinstplanen. Vinsterna bestdr av presentcheckar som giller vid
kip av valfri resa hos ett stort antal kiinda researrangérer och
kan lésas in pé resebyrier dver hela lander.

Allr derra fdr du med ent reselotent frdn SIXU:
J Lotterier med vinstviirde frin 10.000:- och uppit.

J Lotterna dr helt gratis for freningen vid vinstviirde
frin 35.000:-

# Inga utligg innan lotterna &r silda,

J Gratis hjilp och service med planering och bestill-
ning, blanketter etc.

o Gratis tryck av foreningsnamn och klubbmirke,

¢ Snabb leverans.

" Alla typer av lotter - forhandsdragna skrap-
och kvickloter eller efterhandsdragna.

X RESELOTTERIER

Bldrar il rilkare freningsiiv,

Sixu Foreningsservice AB, Box 2012, 403 11 Giteborg.
Tel, 031-15 42 00, Fax. 031-15 13 33.

SIXL samarbetar bl a med Always, Globerrotmer, Stena Line, SeaCat, Viking

Line, TT-Line, TR-Line, Estine, Gotandslinjen, Olvemarks Holiday bussresor
och Eurccamp campingsemester och samtliga SCR-anslutna campingplatser.

Pyl | och skicka cller fi knpongen till STXLE Faceningmervice AR, Tox 2013, 403 11 Goteborg. |

[ Var god kontakta mig, vi vill
starta ett reselotteri.

[ ssnd mig omgaende infor-
mation om SIXU:s littsilda

resslotterier.
War gud bexral

Famphmng KOMTARTFIRION

Aomrun

Jorraneniy - .

Silj miljovinligt

kvalitetsshampoo med egen etikett!

Alla anvinder shampoo regelbundet. En
familj frbrukar 40-50 flaskor per ér.

Er egen etikert pd flaskan talar dess-
utom om fir kiparen att han ghr en insats

tillstind. Du viljer sjdlv hur minga flaskor
du will silja {dock minst 250 st).

INKEOPSPRIS PER FLASKA INKL MOMS

fr et wvilgbrande #ndamidl. Det ghr A:: — :‘;ﬂ;
shampoot mycket litesalt 1.000 13.25 'Y‘DRSHA‘G;Q
SIXU Hair & Body shampoo fir e 2.000 12:75 DAM
miljiviinligt kvalitetsshampoo som passar _
hela familjen och &r baserat pd naturliga, RAKNEEXEMPEL 4y Vv
biologiskt nedbrytbara rivaror. Om 40 personer séljer ANDBO
Du kidper flaskorna av oss, fdrsedda 25 Poshor v W M Till stad for
med din egen etikett och bestimmer sjilv Férsiljnings inkomist 37.500  45.000 damhandbollen
forstliningspris. Normalt butikspris dr ca InkBpsprix 13:25/st LTy S i Forshnga
25 kr inkl. moms. Det ger dig en rejal ~ Erviost St
fartjiinst per flaska.
SIXU Hair & Body shampoo kan §X) FORENINGSSERVICE

siljas av foreningar, skolor, firetag och Bidrar till rikare fareringaliv.
privatpersoner och krilver inga speciclla Tel 031-15 42 00 Fax. 031-15 13 33,
> ‘

Var viinlig och skicka mig mer info s &H:::gy

om SIXU Hair & Body shampoo Fanimina l l I l

Vi vill silja SIXU Hair & Body Hesiiasteen Tt

shampoo = kontakta mig snarast. LLTLTE0 == I

t o
PosTapaess i - sl

Pyll.m:hdskhdhﬂ'luhpmm:lll H SIXU Hitir 8 Body Shanpoa

| SIXU Féreningsservice AB, Box 2012, 403 11 Goecborg,  Tessrom T i o e o e i




