





























































































































SMIDIGHET/STRETCHING

— Av Susanne Brokop —

Beteckningen streching anvén-
des idag flitigt pa néstan all sorts

trédhings/téjningsgymnastik.

Stretchinginstitut i Jane Fondas
anda vaxer upp som svampar ur
jorden och gemene man och kvin-
na dras dit i tron att ’traningen”
ska ge dem en béttre figur, kondi-

Det positiva &r att metoden med tanjning av stela muskler
féorekommer (om &n i valdiga variationer) i saval motions-
gymnastik som elittraning.

For Simsports lasare ar inriktningen pa elittraningen den
mest intressanta, och har finns det en del saker jag gérna
vill peka pa. Med elit menar jag i férsta hand simmare som
uppnatt en alder av 14—16 ar och &ldre, denna markering
gorjag med kroppens dvs skelettets och musklernas tillvaxt
som referenspunkt.

DE UNGA VARNAS

Tillvaxten sker i skelettet i speciella tillvaxtzoner, som allt-
sd ar lokaliserade till leder (se skiss), vid lederna faster ock-
sa& musklerna for att darmed kunna paverka ledens rérlig-
het. Omtillvaxtzonen skadas ellerblir stérd genom f6r avan-
cerad traning t.ex. styrka och stretching i unga ar kan hela
kroppstillvaxten rubbas.

Eftersom stretching i sin riktiga form utfores i ytterlagen
ardetolampligt for att sdga direkt fel att anvanda den pa for
unga simmare. Under tiden ett barn vaxer ar alltid rorlighe-
ten stor och malsattningen ska darfér vara att enbart behal-
la denna rérlighet.

| puberteten bérjar man kunna mérka en 6kad stelhet och
da kan man introducera stretchingen som endeli tréningen.
For att fa en mjuk 6vergang ar det inget som hindrar att sim-
maren arbetar med s.k. vanliga trdningsévningar i bérjan av
karridren.

I min klubb (SK Ran) har jag lart Sum-Sim-gruppen ett mo-
difierat program, som det sd smaningom &rlatt att férvandla
till ett regelratt stretchingprogram. Det positiva &r att de blir
larda fran bérjan att detta &r en del av den totala traningen
och férhoppningsvis slipper vi tjata om stretchingen langre
fram.

Atertill den stretchande elitgruppen: Min fasta dvertygel-
se dr att stretchingen fyller sin storsta funktion efter styrke-
traningen och simtréningen. Efter ett for muskeln hart arbe-
te, ddr den sténdigt kontraheras och slappnar av i upprepa-
Forts. sid. 42

tion, styrka och smidighet. Detta
ar falsk varudeklaration, for det
man menar med stretching ar en-
bart att 6ka muskulaturens befint-
liga langd i vila. Efterhand som
denna 6kning sker kan ocksa mu-
skelns paverkan pa kroppen i ré-
relse forbattras.

Tillvaxtzon §

Schematisk bild pa led med fédsten och tillvdxtzoner.
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SUSANNE BROKOPP job-
bar som simtrdnare och
massds, bade i SK Ran och
i landslaget.

(Foto: Roger Stark)

S =

de monster, viljer muskeln att kvarsta i forkortat ldge efter
traningens slut.

Da ar det dags att tanja ut den till ursprungsléngd och fa
ett gynnsammare utgangslége till nasta pass. Vivet att med
arbete 6kar genomblédningen och med detta sker en 6kad
nutrition och temperaturen i muskeln stiger. Darfér ar mu-
skeln ocksa mera mottaglig for stukning. Undersékningar
visar att tojbarheten 6kar i 39—45% och att tiden for t5j-
ningen maste vara 6 sekunder eller mer, uppemot 20 sekun-
der kvarhall i uttanjt 1age ger ett kvarstaende resultat efter
48 timmar.

MEST FORDELAKTIGT

Den klart fordelaktigaste metoden att anvanda &r Contract-
Relax metoden, den har sitt ursprung i sjukgymnastiken
och det gar inte en dag i en sjukgymnasts arbete utan att
hon/han anvander sig av metoden.
Namnet anger férfaringssattet:
1/ Ténj ut muskeln till strax under smartgransen.
2/ Kontrahera statiskt 4—6 sek (Contract).
3/ Slappna av 2—4 sek (Relax).
4/ Tanj! passiv tdnjning till strax under smaértgrénsen,
stanna kvar 6 sek—20 sek. Upprepa 4—6 ggr.
Efter att ha utfort detta riktigt forflyttas varje gang ytterla-
get langre och langre ut.
Orginalmetoden foér stretching bygger pa Bob Anders-
sons idéer fran USA och gar ut pa féljande:
1/ Ténj ut till ytterldget hall kvar 10—30 sek.
2/ Slappna av.
3/ Ténj ut till ytterlaget som nu &r férflyttat en bit hall kvar
10—30 sek.
4/ Slappna av!
5/ Upprepa genom att ater forflytta ytterlaget — hall kvar
10—30 sek.
6/ Slappna av!
Som ni méarker har Anderssons metod inte nagon punkt
med kontraktion. Varfor vet jag ej, men jag vet varfor
contract-relax metoden har det.

SA GAR DET TILL

I muskeln finns hela tiden en tonus, dvs muskelns celler ar
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hela tiden beredda pa féréndring i anspanningen och vill
skydda mot foér kraftiga och skadliga pl6tsliga férandringar.
Genom att darfor géra en viljemassig kontraktion, far man
en darpa féljande mer eller mindre total avslappning. Och
innantonusen 6katigen, utféres tdnjningen med en fériang-
ning av muskeln som resultat.

En gemensam férdel med dessa metoder, som utféres
passivt, dvs med hjélp av redskap elier kamrat, &r ait man
hela tiden har kontroll dver att tdnjningen sker i ytterlaget.

Det finns goda fysiologiska férklaringar pa ovanstaende
och om dessa star att Idsa i det lilla hdftet om smidighet
som finns pa Simforbundet, dér d&ven évningarna visas med
teckningar.

Viktigt att né@mna i den hér lilla orienteringen om stret-
ching ar ocksa féljande:

Stretching &rinte lika med uppvarmning. Uppvarmningen
maste inledas med en 6vning av kroppstemperatur och
puls, det géres lampligast genom t.ex. jogging, hopp och
allménnatanjningar. Férst darefter kan en del av stretching-
programmet l&dggas in.

Hela programmet kan och bor géras efter traningens slut.
Har kan uppsta tviviala problem som att tiden inte racker till
och att simmarna inte ids, men med god information och
Overvakning i inlaggningen tror jag att vi kan évertyga sim-
marna om férdelarna.

OVERVAKNING VIKTIGT

Overvakningiinlarningsstadiet ar av stor vikt fér att undvika
skadliga effekter, typ att dvningarna utféres for hastigt och
valdsamt. Férutom att lara simmarna évningarna, bér du
somtranare ocksa setill att samma pararbetartillsammans
jamt och att de lyssnar pa varandra och respekterar varand-
ras grénser.

Avslutningsvis, det &r med stretching som med 6vrig tra-
ning: Man bygger upp, kor hart och ""toppar”. Stretching ar
ingen finess som séatter knorr pa SM-resultat och darfér sat-
tes in nar tavlingen star for dorren, det leder bara till 5mma
fasten och traningsvark.

Nej, 1at stretchingen vara med hela vagen och latta pa yt-
terlagena en aning nar det ar dags for bevis, sa blir kanske
resultatet en final istéllet for bara ett forsok.




Pitedalens

4{";, Folkhsgskola

i Alvsbyn

Vi vill pAminna om att anséknings-
datum fér intrade till Pitedalens
Folkhbgskolas simlinje for lasaret

1984-85 utgar 31 mars.

Ansékningsblanketter kan erhal-
las fran Simférbundets utbildnings-
avdelning, tel nr 08/713 63 11, eller

08/713 63 13.

BETALD
ANNONSPLATS

Susanne
Brokops
héfte om
“smidighets-
tréning”

Finns pa
Simférbundets
forséljnings-
avdelning

Tel 08/713 62 83

PRIS 48:-

Porto, postférsk.avg.
tillkommer

Ur en recension:
"Med lite lantasi kan man
ur det stora dvningsforra-
det skapa omvixlande
styrke-  och  uppmjuk-
ningsproy,ram utan dyrbar
utrustning”’.

Lovordad av expertisen - sténdigt aktuella boken.

av Bauer—Persson—Séder

GRUNDSTYRKA/STRETCHING

GRUNDSTYRKETRANING

Teori och praktik — din egen instruktor. 165 ill. dvningar
kommenterade med hénsyn till traningseffekt.

BRA FOR DIG som féralder, ledare, aktiv idrottare, lara-
re, mationdr, ung eller gammal, kvinna eller man.

TRANING till:

Box 584, 831 27 Ostersund.

Postadr. ......ooeeeveeiieieeeiiieee

Ja, skicka .............. ex. av GRUNDSTYRKE-

..............

Kupongen séndes till HB TRICEPS
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Svenska Simspelen har fatt sitt
definitiva genombrott.

Det kommer att vimla av
vérldsstjarnor i Borldnge 3—5
februari.

— Forr om aren har vi fatt job-
ba hart for att fa stjarnor till var
tavling. Men vi har inte gett upp,
trots médan. Ochi ar farvilon for
det vi tidigare gjort — i ar har vi
blivit kontaktade. Manga stora
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VARLDSELITE
SIMSPELEN!

simmare vill komma till Simspe-
len.

Detta konstaterande gér Lars-Eric Pauls-
son, som haller i de flesta kontakterna
med de internationella simmarna. Lars-
Eric har kontaktnatet intakt sedan han
matchade Gunnar Larsson till OS- och
VM-guld.

DUSSINET NATIONER

Nar Simspelen 1983 avgjordes var det 13
nationer med i tavlingarna. Nu drygt en
manad fore startskottet i Simspelen
1984, ar det klart med dussinet nationer.

.Rowdy Gains har ocksa lovat komma.

SIMSPELEN far be-
sOk av vdérldseliten,
lovar frv Bengt Jo-
hansson Lars-Eric
Paulsson, Lena Ing-
els och Ake Kausti-
nen. ,
(Foto: Roger Stark)

— Och det finaste av allt ar att flera av
dessa nationer kommer med sina allra
framsta. Varldsstjarnor helt enkelt, sa-
ger Lars-Eric.

Simningens allra stérsta ar Vastty-
sken Michael Gross, virldsrekordhallare
pa200m frisim och bada fjérilsdistanser-
na. Han &r klar fér Simspelen.

Varldens snabbaste simmare, varlds-
rekordhéallaren pa 100 m frisim, USA:s

Rakna med en rejal kamp mellan Rowdy
och Borléanges egen Europamastare pa

samma distans, Per Johansson. Pelle
Forts. sid 46
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BORLANGE 3-5 FEBRUARI 1984
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EUROPAMASTAREN

PerJohansson

*USA-CANADA-AUSTRALIEN - SOVJET-V-TYSKLAND - ITALIEN - KINA-

VARLDSELITEN

'Forsok kl. 09.00 fri entré. - Finaler fred kl.18.00, 16rd och sénd kl.16.00. Entré 25:-

SVENSKA SIMFORBUNDET BORLANGE SIMSALLSKAP




SIMSPELEN
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Holmertz Stockholmspolisen och Pelle
Wikstrom Borlange ar andra stora sim-
mare med 100 m frisim som bésta dis-
tans.

Dessa stora kommer ocksa att utkam-
pa en jattematch pa 50 m frisim.

SVENSKATTLING

Svenskattade varldsrekordhallaren i
bréstsim, USA:s Steve Lundqvist &r ock-
sa en annan sevérd simmare.

Och sa kommer Kanada, Sovjet och
Polen med rejéla trupper. Dessa har man
tidigare valt att sinda nagra av sina bas-
ta tilsammans med nagra morgondaga-
re — namn pa dessa brukar dréja in i det
sista. .

— Vara nordiska grannar, Norge, Dan-
mark och Finland kommer med néstan
hela landslagen. Och s& har vi Islands
topparpa gang...

Fortsétter Lars-Eric Paulsson.

KINA-TRUPPEN

Ett bredare utbyte mellan svensk och ki-
nesisk idrott far sin start i och med Sven-
ska Simspelen.

Idrottsledare fran Kina har besékt
Riksidrottsférbundet (RF) och talat om
ett sadant utbyte inom flera idrotter. Ett
telex till RF-tjainstemannen Stig Hedlund
bekréftar att Kina kommer till Simspelen
med ett 10-tal representanter.

— Jag harimin tur skickat telex till Ki-
na for att bekréfta och foér att be om namn
pa de kinesiska simmarna. Svaret har in-
te kommit &nnu, men det &r roligt att vi
kan fa ett sddant har utbyte till stand.

— Och det aruppenbart att simningen
blir férst med ett besok av kineserna, sa-
ger Stig Hedlund.

LATTARE HAR OCKSA

Det &r Bengt Johansson som har hand
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Grattis
Janne

till tre
b ,A, b | !

JANNE NILSSON — inte bara duktig

i vattnet. (Foto: Roger Stary

gen anledning att klaga.

Och Janne har ingen anledning att
klaga. Tre skrivningar i tyska &r avver-
kade. Alla med betyget ”stora A”.

Vad ”A” betyder pa betygsskalan
vet alla vi som var med pa bokstavsti-
denisvensk skola. Nu ardet siffror —
och da ar det forstas en stor 5:a man
far ta fram for att fa betyg pa samma
niva.
| férra numret av Simsport berétta-

om det mesta som rérreklamen i Simspe-
len, den reklamen som kommer att synas
kring bassadngen och i programbladet.
Aven Bengt har fatt arbetet att I6pa smi-
digare, ju mera Simspelen har blivit ’in-
arbetat”.

— Javisst, nu kommer annonsérerna
till oss, precis som de aktiva, och sager
att de maste bli ihagkomna.

— Det senaste exemplet pa det var nér
vi sléppte nyheten om att Kina skulle
komma till Simspelen. Samma dag som
den nyheten stod att ldsa i tidningarna
blev vi kontaktade av ett Virmlandsfére-
tag med forgreningar till just Kina.

— Vi vill synas kring basséngen, sade
foretagsrepresentanten till Bengt Jo-
hansson.

Tidigare om aren har bade Borldnges
SS och Svenska Simférbundet fatt l1agga
uten hel del pengar for att skapa en stark
idrottstavling. Nu ardet meningen att det
ska vanda till ett plus i kassan.

PRESSERVICE
Presservicen vid Simspelen har hela ti-
den varit de basta. Och det ar knappast
fel att pasta, att det ar Borlange SS som

— Visst dr skolarbetet tufft. Men nér det garbra, sa finns det in-

Det séiger Borlingesimmaren Janne Nilsson, som till den
har skolterminen anslét sig till klubbkompisen Per Johans-
sons trdning i Auburn i Alabama.

de Per Johansson att traningen kan-
des mycket tung. Janne Nilsson sa-
ger detsamma.

— Det beror nog mest péa att styr-
ketréningen &ar sa tung. Men vill man
na resultat sa far man ju inte maska,
utan bara koéra pa, sdger Janne.

— Och aven om jag missade SM-fi-
nalen senast, sa ar det infér OS 1984
jag trénar. Lovar att inte missa fina-
len nagot meral!

lart ovriga svenska simarrangdrer hur
pressen ska tas om hand.

— Ingenting kommer att sparas paden
sidan i 1984 ars tavling. Det som har varit
bra tidigare kommer att vara det nu ock-
sd, lovar Lena Ingels.

| pressens arbetsrum finns vid tid-
punkten fér kommande tavlingar massor
av telefoner och skrivmaskiner — och te-
lefaxapparater, dar personal tar hand om
journalisternas manuskript och éverfér
dessa till mottagande tidningar. Battre
kan det inte bli!

TOLKSERVICE

Lena Ingels haller ocksa i tradarna nér
det galler att ta hand om de utlandska
trupperna, s att saga vid sidan av bas-
sangen.

Men nu lar det val bli svart att fa tag pa
en kinesisk tolk?

— Inte, det ar redan klart!

Lovar Lena Ingels, som med hjélp av
alla sina tolkar klarar vilket sprak som
helst.

Ja, ni som kommer till Borlange for att
se tavlingarna kommer att fa se.. ..

ROGER STARK




KJELL DUBBLERADE
VID HOPPARNAS RM

Kjell Persson fran Poseidon stod
som dubbel RM-méstare, medan
Cecilia Franzén/Karlskoga SF
och Carola Sdderstrém/Skovde
SS tog guld pa 1-meterssvikten
resp. 5-meterstrampolinen vid
RM i Karlskoga 29—30 oktober
1983.

Arrang6rsklubben Karlskoga SF inledde
tavlingarna med en fanfar och stipendier
fran Kariskoga Kommun fér "Mr Sim-
hopp” KLAS DAHLGREN. Kommunen
férarade Klas blommor och penninggava
for allt arbete han lagt ner under sina 40
ar som tranare och ledare for atskilliga
ungdomar i Karlskoga. GRATTIS KLAS!

UPPHAMTNING AV CISSI

Tavlingarna inleddes med 1-meterssvik-
ten péa lordagen. Maria Kroneséter fran
Karlstad visade en mycket fin spénst
med bra héjd pa sina hopp. Maria ledde
en bit 6ver halva traningen.

Ungdomsvaridsmastarinnan fran Karl-
skoga, Cecilia Franzén, och fyran i sam-
ma tavling, Carola $S6derstrém, Skovde,
gjorde en stark upphdmtning genom att
pade svarare hoppen visa att deras med-
verkan i Ungdoms-VM inte var nagon till-
fallighet. Cissi avgjorde tévlingen ge-
nom att utféra 2,5 volt framat med en im-
ponerande héjd, snabb rotation och ett
spetsigt nedslag. Carola belade andra-
platsen.

En annan hoppare som &r vérd att no-
tera &r Carina Backlund, som endast 13
ar gammal slog sig in bland senioreliten
pa en sjatteplats.

Susanne Johansson och tidigare namn-
da Carola Soderstrom gav sintranare Go-
ran Lundquist en hégtidsstund under
séndagens tavlingar genom att beldgga
de tva forsta platserna pa 5-meterstram-

polinen. Dessutom héll de inb6érdes myc-
ket jamna steg. Det skilde endast tre po-
ang till Sussis férdel. Ett nagot stérre kliv
var det till bronsmedaljéren Cecilia
Frranzén. Gissi hoppade en jAmn och bra
serie, men svarighetsgraden rackte inte
riktigt till. Cecilias kombinationspoang
réckte till forstaplatsen med ett fint he-
derspris. Aven i denna gren bor Carinas
prestation uppmarksammas. Denna tjej
har en underbart fin disciplin pa sina
strackningar och nedslag. Hon kommer,
var sa lugn!

KJELL OVERLAGSEN

Kjell Persson fran Poseidon borjar bli na-
got av en veteran med sina 23 ar. Kjell vi-
sade ovriga svenska eliten vem som ar
maéstare inom simhoppning. Han slog
tvdan med &ver 40 podng pa 1-meters-
svikten. Dock boér Mikael Sparrvardts
prestation noteras som mycket fin. Mic-
ke gjorde bl a som férste svensk pa tav-
ling tyska hoppet med 2,5 volt fran
5-metern, vilket nu maste anses som ett
mycket svart hopp. Micke har nér han nu
lamnar junioraldern att se fram emot en
fin utveckling som senior.

Nar det var dags for 5-meterstrampo-
linen, visade Kjell dven hér att han ar
outstanding. Detta innebar att han blev
kombinationssegrare. Kjell tranar myc-
ket malmedvetet hemmai Lund vid sidan
om sina universitetsstudier. 1984 ars s&-
song &r viktig med tanke pa OS.

En annan hoppare som det var roligt
att se var Par Berg fran Malmé. Par bela-
de andraplatsen. For er som var med pa
tidigt 70-tal minns honom som en av de
stérsta ungdomsléften som kommit
fram pa pojksidan. Nu &r han tillbaka pa
arenan. Grattis!

En annan hoppare som definitivt kom-
mer att bli namnkunnig pa herrsidan ar
Helmut Misslers andra simhoppsléfte,

KJELL PERSSON, éverldgsen i RM.

namligen Olle Stromback. Olle ar 14 ar
och redan konkurrenskraftig bland se-
niorerna. En fjardeplats biev Olles facit.
Slutligen vill vi som arrangdrer uttala
var gladje Over att ha fatt sa fina férut-
sattningar for triveamma tavlingar ge-
nom kommunens satsning p& om- och
tillbyggnad av STRANDBADET. En tack-
samhetens tanke dven at personalen i
badet, som alitid stéller sig positiva och
hjalpsamma vid vara arrangemang. Per-
sonalen &r en av de viktigaste lankarna

for var verksambhet. .
STEFAN BERGSTROM

1 600 deltagare i Brittiskt Masters

Englands Masters avgjordes i Nuneaton
under tre dagar och med éatta tédvlings-
pass. Viardlandet, samt Visttyskland,
Kanada -och Sverige svarade for 1600
starter. 167 klubbar var representerade
och det syenska inslaget bestod av
Claes-Ake Lindberg, Nykopings SS, och
Nils Kling, Norrképings KK. De tog till-
sammans fyra silfermeq@aljer nér nu Sve-
rige for forsta gangen. representerades
internationell i Masters.

Lindberg deltog i klassen 65—69 &r och
kom tvaa pa 50 och 400 meter frisim. Ba-
da strackorna vanns av vasttysken Heinz
Arendt, OS-sjua pa 400 fritt i Berlin.
Arendt hade 33,21 respektive 6.11,11.

Lindbergs tider blev 33,91 och 6.50,19.

Lindberg fick dessutom starta utom
tavian pa 100 fritt for att sla det egna
svenska inomhusrekordet. | klasserna
dver 60 ar simmar man inte 100 meter, ba-
ra 50 férutom 400 fritt. 1.18,66 noterade
Lindberg, en miss med négra tiondelar.

Ray Barker, OS-man sa sent som 1956
och 1952, vann 50 och 400 frisim i klas-
sens 60—64 ar pa 32,32 respektive
6.03,91. Nils Kling kom tvaa pa bada
strackorna och fick pa 50 m 33,06 och pa
400m 6.29,57. Alexander Laylee, Liverpo-
ol, vann 50 m ryggsim pa 39,38 och har
kom Nils Kling fyra med tiden 46,24.

De flesta deitagarna samlade 50 fritt

for herrar. 144 deltagare slussades i mal
pa nolitid och det trots att alla som inte
anmalt tid startade forst, i de féljande he-
aten efter anmald tid. Det kunde bli gan-
ska brokiga falt, gubbar mot ungdomar,
sanningsséagare mot légnare.

Paul Rose vann A-gruppens 50 m fritt
péa 24,81 ochdamernas motsvarighet Aly-
son Jones pa 28,44. Daliga tider med tan-
ke pa vérldsrekordet (ja, det noteras dven
sadana for Masters). Herrarnas rekord ly-
der p& 23,89 och damernas pa 27,87.

Men Susan Shrimpton kiarade i kias-
sen 35—39 &r 29,46 och ddrmed missade
hon vérldsrekordet med bara tva hundra-
delar.
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genom att
kianna botten

— Naér du vél lart dig acceptera
din botten kan du na den riktiga
toppen!

Den norske idrottspsykologen
Willie Railo presenterade manga
intressanta tankar da han fore-
laste for 20-talet flickor da dam-
projektet gick in pa sitt andra
varv vid en tvadagarstraff i
Stockholm.

Willie Railo var specialinbjuden forela-
sare liksom Lennart Gullstrand, GIH-
fysiolog och simforskare.

Under den en och halv dag métet vara-
de hann vi med det mesta. Sven von
Holst, férbundskapten, och Ann-Britt
Pettersson, fran tevesporten, var fre-
dagskvéllens gaster. Ann-Britt kom obju-
den men var inte desto mindre valkom-
men. Vi, i simkretsar, hoppas i framtiden
fa se Ann-Britt referera simning i teveru-
tan. Ann-Britt visar ett harligt och arligt
intresse for sporten och har dessutom
forstaelse for vad idrotten — simning —
egentligen handlar om.

Svenne visade film fran guldregnet i
Moskva-OS 1980 och pratade lite om for-
bundets OS-lager infér kommande onm
piad i Los Angeles.

Lennart och deltagarna fran somma-
rens for-OS visade aktuella bilder fran
anlaggningen. Vi diskuterade hur vi skul-
le tacka de eventuella problem som kan
dyka upp.

Palordagen gjorde allamjolksyretest i
GlH:s bassédng. Dv s alla utom Anette

NOHRKOPINGS Tina Gustafsson drar
pa sig badméssan och kérigen. Fran bot-
tenldge?

Philipsson, Lass, som &n en gang — vil-
ken i ordningen? — dukat under fér bi-
haleinflammation.

Vid hemfarden samlades vi for en run-
gande Sverigeramsa och genom ett tyst
handslag lovade varandra att "kéra som
katten” med den fortsatta hemmatra-
ningen.

“Tillsammans kan vi

— en for alla, alla féren —
kampa tills vi mots igen.
Pallen den &r vart mal

dar vill vi sta

sjungande vart modersmal.

GO-SWEDEN-GO!!!
TINA GUSTAFSSON

— Nej nu blir det doktorn igen. Det &r
bihalorna och axeln som spdkar. Vad
ska Gert saga?!?

(Stina Enzell, SPIF, kommer fran
undersékningen med dr. Bengt Eriks-
son med dystra besked).

— Sa du menar att ndr man &r or-
dentligt nedkord drdet endast 25- och
langdistanstraning som ger nagot?

(Ann Linder, GKKN, var pa hugget
och gav kniviga fragor till Lennart
Gullstrand nér han féreldste om krop-
pens fysiologi och energiférbruk-
ning).

— Men du... nd, jag vet inte f6r-
resten. Asch, glom det!

(Varbergs Anna-Karin Andersson
hade manga fragor i huvudet, men vil-
le isnte dela dem med oss andra).

— Joda, kom igen!

(Appladeroch uppmuntringsrop till
“Annis” fran resten av génget).

— Det kan vara bra att ha sma fér-
rad av energi lagrat!

(Projektledaren Tomas Jansson
klappar sig férn6jsamt pa magen. Va-
dén detta? Ar det kristider eller kan-
ske krigstider pa gang?).

— Nu sticker vi hem och kér hart!

(Det lovar alla damer).

— Var det inte hérligt att vara med
pa 0S? Ah, der pirrar bara jag tinker
pa det!

(Kometen fran Kristianstad, Maria
Kardum, satt som pa nalar da Svenne
visade 1980-ars OS film).

— Jag forstar inte hur simférbun-
det kan stélla sadana krav?

(Veteranen, but still going strong,
Eva-Marie Hakansson, KSLS, &r fra-
gande infér simférbundets krav om
12 000-15 000 m pass/dagen infér jul-
lagret pa Véstindien. "Om man inte
klarar det kan man stanna hemma”,
sdger simledningen. Ar det inte att
dra alla lite védl hardkantat 6ver sam-
ma linje?).

— Tror ni att ni ar klara nu?!

(Assistentcoach, Anette Philips-
son, var tuff hjdlpreda pa fredagens
simpass pa Hasseludden. ”Philip”
kunde inte sjélv vara med p g a bi-
haleinflammation).

OREBRO

Vilutrustat produktions team for
framstillning av firglito o. offsetplatar

Bettorpsgatan 8 Box 2075 - 700 62 ﬁREBRO 2
TEL. 019/14 40 80, 14 84 52
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SODERHAMNS SPARBANK

SKAPAD AV DEN EGNA BYGDEN
FOR DEN EGNA BYGDEN

Telefoner:
Séderhamn vixel 0270-170 20
Sandarne 0270-601 67
Ljusne 0270-670 03

MALA HOTELL
OCH STUGBY

Med allting sa nira

Kurs och fritidsgard

TVﬁ ttcentr al en Clubrum - Moderna dubbelrum
[ TROLLHATTAN AKTIEBOLAG samt stugor for uthyrning

. Sport- och simhall
Humlevigen 2 - TROLLHATTAN

Telefon 0520/719 10

Idrottsanldggningar

— HUSHALLSTVATT

— INDUSTRITVATT

— KEMTVATT

och Stugby
Mind Opj’etf: 4716 Inlandets Sport och Fritidscenter
ind., onsd., fred. 7-
tisd., torsd. 7-17 Tel. 0953/107 00
Doris och Eskil Roslund

'AS lSAMﬁBlER |

Nygatan 64 - E4 - 931 00 SKELLEFTEA
Telefon 0910/170 50




POSTTIDNING

Svenska Simforbundet
ldrottens Hus
123 87 FARSTA

Recept {Or simmare.

En simmare. Liten eller stor.
Pojke eller flicka.

Utrusta simmaren med:

Hind Wells tavlingsdrakter,
badmossa med god passform,
monterbara simglasdégon
(individuellt justerbara),
bensparkplatta med hog barkraft,
handpaddlar,

Pull Boy (ger bra vattenlége),

Coll Craft (styrketraningsredskap),
Slangar for tréning i vattnet eller pa land,
Dragsuit (badbyxor med fickor
som Okar motstandet i vattnet).

Tillsatt vatten.
Trina i lagom dos och under gott omddmme.

TOMMY

Tommy Malmsten
Training Equipment AB
Backvigen 22, 296 00 Ahus

044-243067






