


















































































.21,63, 5. Therese Stevenberg, -69, Åhus SS 5.24,04, 6. 
,nnelie Wennberg, -64, Spårvägens Golf 5.25,27. 

00 m frisim herrar: 
. Kent Andersson, -64, Oxelösunds SS 8.33,40, 2. Pat­
ik Gustafsson, -64, Järfälla S 8.34,08, 3. Lennart Lars­
on, -64, Gävle SS 8.45,82, 4. Stefan Tysklind, -68, Falu 
;s 8.57,63, 5. Mikael Tysklind, -68, Falu ss 9.03,63. 

tRENA CUP 
iöteborg (25 m) 8-9 okt. 
JO m frisim herrar: 1. Tony Lennartsson, -65, Kristian­
tad 4.00,6, 2. Mikael Holmertz, -65, SPIF 4.03,16, 3. 
lats Nygren, -66, Fagersta SK 4.03,2. 

JO m bröstsim damer: 1. Annelie Holmström, -64, SPIF 
12,96, 2. Irene Asp, -67, SK Triton 1.14,64, 3. Sofia 
ratt, -65, SK Götene 1.14,76. 

DO m ryggsim herrar: 1. Rudi Dollmayer, -66, Karlsko­
a SF 58,85, 2. Oscar Georg i i, -63, S 02 59,91, 3. Åke Ny­
m, -62, Karlskoga SF 1.01,70. 

DO m frisim flickor J: 1. Suzanne Nilsson, -66, Filip­
tads IF 58,69, 2. Irene Asp, -67, SK Triton 58,82, 3. 
hristina Erlen, -66, Växjö SS 59, 11. 

DO m medley pojkar J: 1. Benny Nielsen, -66, Aalborg 
vömmeklub 4.37,22 rek., 2. Hans Frykberg, -66, S 02 
.41,63, 3. Jan Westerblad, -67, Emmaboda SS 4.45, 12. 

DO m fjärilsim damer: 1. Malin Rundgren, -65, SK Po­
eidon 1.04,03, 2. Annelie Wennberg, -64, Spårvägens 
iolF 1.04,83, 3. Anna-Karin Andersson, -64, Varbergs­
im 1.05,24. 

DO m medley herrar: 1. Anders Peterson, -65, Marie­
tads SS 2.09,02, 2. Rudi Dollmayer, -66, Karlskoga SF 
.10,34, 3. Lars Karlsson, -62, Nässjö SLS 2.11,08. 

00 m frisim damer: 1. Susanne Nilsson, -66, Filipstads 
= 58,33, 2. Tina Gustafsson, -62, Norrköpings KK 
8,69, 3. Malin Rundgren, -65, SK Poseidon 59,28. 

00 m frisim pojkar U: 1. David Kollstedt, -69, Upsala S 
6,37, 2. Rikard Wendelius, -69, SK Neptun 56,52, 3. Pe­
ir Linnander, -69, Limhamns SS 57,4. 

00 m medley flickor U: 1. Anna Rosengren, -69, SK 
lfsborg 2.26,52 rek., 2. Susanne Trellner, -69, SK Po­
eidon 2.30,13, 3. Eva Nyberg, -69, Mariestads SS 
.30,16. 

x 100 m frisim herrar: 1. Kristianstads SLS (Tony Len­
artsson, -65, 53,99, Lars Lindqvist, -61, 51,84, Torbjörn 
ohansson, -65, 53,44, Miki Bencsik, -63, 54,02) 3.33,29, 
. Upsala Simsällskap Lag 1 (Ulf Eriksson, -67, 54,23, 
orbjörn Svensk, -64, 53,84, Richard Milton, -65, 51,58, 
liklas Malmberg, -66, 54,14) 3.33,79, 3. S 02 Lag 1 (Sle­
m Nilsson, -64, 54,01, Bo Frykberg, -63, 55,29, Anders 
lutqvist, -58, 53,28, Oscar Georgii, -63, 53,22) 3.35,7. 

x 100 m medley damer: 1. SPIF (Maja Lena Deckner, 
35, 1.08,71, Annelie Holmström, -64, 1.15.28, Helen Ö­
ren, -65, 1.07,23, Karin Bergqvist,-62, 1.01,96) 4.33,18, 
. Helsingborgs Simsällskap (Jenny Åberg, -69, 
. 10,20, Katarina Andersson, -67, 1.17,90, Cecilia Karls­
on, 66, Helen Persson, -68)4.34,16, 3. GKKN Lag 1 (Ka­
in Forsberg, -65, 1.11,60, Anette Leo, -66, 1.17,49, Ceci­
a Henriksson, -67, 1.06,55, Kati Paldeak, -67, 59,26) 
. 34,90 

00 m frisim damer: 1. Ann Under, -66, GKKN 4.15,66 
ek., 2. Ann Carlsson, -65, Skövde SS 4.22,35, 3. Christi­
,a Erlen, -66, Växjö SS 4.23,88. 

00 m bröstsim herrar: 1. Torbjörn Pettersson, -63, Vä­
terås SS 1.06,00, 2. Anders Peterson, -65, Mariestads 
;s 1.07,43, 3. Mikael Tredahl, -61, SPIF 1.07,44. 

00 m ryggsim damer: 1. Sofia Kraft, -65, SK Götene 
.05,75, 2. Tina Gustafsson, -62, Norrköpings KK 
.08,16, 3. Christina Blomgren, -67, S 02 1.09,17. 

00 m frisim pojkar J: 1. Patrik Birgersson, -67, Hässle-
1olms KK 51,96 rek., 2. Peter Gommel, -67, Malungs SS 
,2,50, 3. Benny Nielsen, -66, Aalborg Svömmeklub 
,3,64. 

i00m medleyflickorJ: 1. Eva Jonasson, -67, Ölands SK 
i.04,7, 2. Ann Under, -66, GKKN 5.08,0, 3. Lotta Hilcz, 
56, Växjö SS 5.09,66. 
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100 m fjärilsim herrar: 1. Per Eriksson, -63, SK Elfsborg 
57,17, 2. Benny Nielsen, -66, Aalborg Svömmeklub 
57,23, 3. Mikael Holmertz, -65, SPIF 57,94. 

200 m medley damer: 1. Sofia Kraft, -65, SK Götene 
2.18,95, 2. Malin Rundgren, -65, SK Poseidon 2.23,02, 3. 
Eva Jonasson, -67, Ölands SK 2.24,45. 

100 m frisim herrar: 1. Patric Birgersson, -67, Hässle­
holms KK 52.15, 2. Richard Milton, -65, Upsala S 52,29, 
3. Lars Lindkvist, -61, Kristianstads SLS 52,92. 

100 m frisim flickor U: 1. Eva Nyberg, -69, Mariestads 
SS 1.00,23, 2. Susanne Prellner, -69, SK Poseidon 
1.00,31, 3. Jenny Åberg, -69, Helsingborgs SS 1.00,98. 

200 m medley pojkar U: 1. David Kollstedt, -69, Upsala 
S 2.19,36, 2. Robert Eskilsson, -69, Skäret SS 2.22,09, 3. 
Rikard Wendelius, -69, SK Neptun 2.23,00. 

4 x 100 m frisim damer: 1. SPIF (Annelie Holmström, 
-64, 59,57, Karin Bergqvist, -62, 1.00,41, Helen Ögren, 
-65, 1.00,75, Maja Lena Deckner, -65, 1.00,47) 4.00,26, 2. 
SK Poseidon (Birgitta Uddenäs, -68, 1.02, 11, Susanne 
Prellner, -69, 1.01 ,06, Malin Rundgren,-65, 57,74, Camil­
la Andersson, -67, 1.00,45) 4.01,36, 3. GKKN Lag 1 (Kati 
Paldeak 59,49, Cicci Henriksson 1.01,96, Annika An­
dersson 1.01,15, Ann Under 59,01. 

4 x 100 m medley herrar: 1. Kristianstads SLS (Torbjörn 
Johansson, -65, 1.01,51, Lars Lindqvist, -61, 1.06,76, Mi­
ki Benscik, -63, 58,40, Tony Lennartsson, -64, 52,89) 
3.59,56 rek., 2. S 02 Lag 1 (Oscar Georgii, -63, 59,75, Bo 
Frykberg, -63, 1.08,99, Stefan Nilsson, -64, 59,33, An­
ders Rutqvist, -58, 52,64) 59,75, 3. SPIF (Mikael Hol­
mertz, -65, 1.02,16, Lars Åke Wennborg, -63, 1.06,76, To­
my Lindell, -59, 57,72, Peter Andersson, -61, 53,53) 
4.00,17. 

RIKSMÄSTERSKAP I SIMHOPP 
KARLSKOGA 1983-10-29--30 

Höga hopp 5 m, herrar 
1. Kjell Persson, SK Poseidon 
2. Mikael Sparrvardt, SolK Hellas 
3. Börje Ekeberg, SPIF 
4. Olle Strömbeck, SK Poseidon 
5. Kalle Sandberg, Wexiö SS 
6. Janne Martinsson, SolK Hellas 
7. Bert Berg, Malmö KK 
8. Johan Skog lund, Skövde SS 
9. Micky Missler, SK Poseidon 

10. Stefan Berglund, Malmö S 
11. Peter Falkman, SPIF 

Svikthopp 1 m, herrar 
1. Kjell Persson, SK Poseidon 
2. Pär Berg, Malmö KK 
3. Börje Ekeberg, SPIF 
4. Fredrik Melin, SPIF 
5. Mikael Sparrvardt, SolK Hellas 
6. Anders Alin, SPIF 
7. Stefan Lindqvist, Karlstads SS 
8. Magnus Linner, Jönköpings SS 
9. Jonas Bäckman, S 02 Göteborg 

10. Kjell Liljeberg, SolK Hellas 
11. Kalle Sandberg, Wexiö SS 
12. Bert Berg, Malmö KK 
13. Olle Strömbeck, SK Poseidon 
14. Johan Skoglund, Skövde SS 
15. Peter Falkman, SPIF 
16. Micky Missler, SK Poseidon 
17. Jan Martinsson, SolK Hellas 
18. Stefan Berglund, Malmö S 
19. Thomas Nyberg, Karlskoga SF 

Segrare kombination, herrar 
Kjell Persson, SK Poseidon 

430,30 
386,55 
337,80 
331,25 
326,80 
299,60 
291,90 
285,95 
267,15 
257,95 
246,90 

459,75 
421,40 
419,15 
398,65 
389,45 
382,10 
370,85 
355,45 
350,50 
348,00 
344,10 
342,45 
311,50 
303,65 
285,30 
282,65 
268,35 
265,85 
232,85 

890,05 

Svikthopp 1 m, damer 
1. Cecilia Franzen, Karlskoga SF 
2. Carola Söderström, Skövde SS 
3. Maria Kronesäter, Karlstads SS 
4. Susanne Johansson, Skövde SS 
5. Lena Larsson, SolK Hellas 
6. Carina Backlund, SPIF 
7. Corinne Nordell, Sandvikens SHK 
8. Annki Sverin, Malmö KK 
9. Christin Hellberg, SPIF 

10. Kerstin Gumprecht, Malmö KK 
11. Anna Blomberg, Karlskoga SF 
12. Mia Selin, SK Poseidon 
13. Lotta Ryden, Wexiö SS 
14. Lena Johnsson, Karlstads SS 
15. Lisbeth Postman, Malmö S 
16. Malin Hedberg, Sandvikens SHK 

Höga hopp 5 m, damer 
1. Susanne Johansson, Skövde SS 
2. Carola Söderström, Skövde SS 
3. Cecilia Franzen, Karlskoga SF 
4. Annki Sverin, Malmö KK 
5. Carina Backlund, SPIF 
6. Kerstin Gumprecht, Malmö KK 
7. Mia Selin, SK Poseidon 
8. Anna Blomberg, Karlskoga SF 
9. Lena Larsson, SolK Hellas 

10. Malin Hedberg, Sandvikens SHK 
11. Corinne Nordell, Sandvikens SHK 
12. Christin Hellberg, SPIF 

Segrare kombination, damer 
Cecilia Franzen, Karlskoga SF 

ELITSERIEN 

349,05 ' 
332,65 
328,85 
299,35 
284,10 
272,95 
267,70 
259,35 
258,90 
257,15 
253,20 
248,55 
239,05 
236,75 
227,35 
217,65 

284,80 
281,80 
269,90 
249,30 
249,05 
242,65 
224,05 
219,65 
219,45 
216,55 
212,45 
206,05 

618,95 

0mg. 1: SKK-S 02 10-8, Västerås-Ran 4-10, 
SPIF-GKKN 11-7, Neptun-Tunafors 9-5. 

Omg.2: Neptun-Ran 12-2, SPIF-S0215-9, Väs­
terås-Tunafors 13-7, SKK-GKKN 16-5 . 

0mg. 3: Tunafors-SKK 5-9, Ran-SPIF 8-10, S 
02-Västerås 15-11, GKKN-Neptun 9-12. 

0mg. 4: Tunafors-SPIF 10-12, S 02-Neptun 
7-11, Ran-SKK 10-12, GKKN-Västerås 6-14. 

0mg. 5: Tunafors-GKKN 12-9, Ran-S 0211-10, 
SPIF-Västerås 8-9, SKK-Neptun 12-7. 

0mg. 6: Tunafors-S 02 12-8, SKK-Västerås 
7-6, Ran-GKKN 12-10, SPIF-Neptun 8-8. 

0mg. 7: Ran-Tunafors 9-7, S 02-GKKN 9-2, 
Neptun-Västerås 6-6, SKK-SPIF 12-8 . 

0mg. 8: Tunafors-Ran 8-6, SPIF-SKK 7-10, 
Västerås-Neptun 8-8, GKKN-S 02 4-12. 

0mg. 9: Tunafors-Neptun 9-9, Ran-Västerås 
5-7, S 02-SKK 8-15, GKKN-SPIF 6-9 . 

0mg. 10: S 02-SPIF 4-7, Ran-Neptun 8-9, 
GKKN-SKK 2-12, Tunafors-Västerås 11-11. 

0mg. 11: SPIF-Ran 7-5, Neptun-GKKN 15-5, 
SKK-Tunafors 6-7, Västerås-S 0212-9. 

0mg. 12: SKK-Ran 10-6, Neptun-S 02 10-4, .. 
SPIF-Tunafors 5-7, Västerås-GKKN 16-8. 

Omg.13: Neptun-SKK 3-7, Västerås-SPIF 10-7, 
GKKN-Ran 5-10, S 02-Tunafors 7-8. 

0mg. 14: S 02-Ran 12-10, Neptun-SPIF 9-8, 
GKKN-Tunafors 4-8, Västerås-SKK 15-16. 

SKK 14 13 0 1 154- 97 26 
Neptun 14 8 4 2 128- 98 20 
Västerås 14 7 3 4 147-122 17 
Tunafors 14 7 2 5 116-117 16 
SPIF 14 7 1 6 121-113 15 
Ran 14 5 0 9 112-128 10 
S 02 14 4 0 10 122-139 8 
GKKN 14 0 0 14 83-169 0 



SMIDIGHET/STRETCHING 
- Av Susanne Brokop -

Beteckningen streching använ­
des idag flitigt på nästan all sorts 
trähings/töjningsgymnastik. 
Stretchinginstitut i Jane Fondas 
anda växer upp som svampar ur 
jorden och gemene man och kvin­
na dras dit i tron att "träningen" 
ska ge dem en bättre figur, kondi-

Det positiva är att metoden med tänjning av stela muskler 
förekommer (om än i väldiga variationer) i såväl motions­
gymnastik som elitträning. 

För Simsports läsare är inriktningen på elitträningen den 
mest intressanta, och här finns det en del saker jag gärna 
vill peka på. Med elit menar jag i första hand simmare som 
uppnått en ålder av 14-16 år och äldre, denna markering 
gör jag med kroppens dvs skelettets och musklernas tillväxt 
som referenspunkt. 

DE UNGA VARNAS 
Tillväxten sker i skelettet i speciella tillväxtzoner, som allt­
så är lokaliserade till leder(se skiss), vid lederna fäster ock­
så musklerna för att därmed kunna påverka ledens rörlig­
het. Om tillväxtzonen skadas eller blir störd genom för avan­
cerad träning t.ex. styrka och stretching i unga år kan hela 
kroppstillväxten rubbas. 

Eftersom stretching i sin riktiga form utföres i ytterlägen 
är det olämpligt för att säga direkt fel att använda den på för 
unga simmare. Under tiden ett barn växer är alltid rörlighe­
ten stor och målsättningen ska därför vara att enbart behål­
la denna rörlighet. 

I puberteten börjar man kunna märka en ökad stelhet och 
då kan man introducera stretchingen som en del i träningen. 
För att få en mjuk övergång är det inget som hindrar att sim­
maren arbetar med s.k. vanliga träningsövningar i början av 
karriären. 

I min klubb (SK Ran) har jag lärt Sum-Sim-gruppen ett mo­
difierat program, som det så småningom är lätt att förvandla 
till ett regelrätt stretchingprogram. Det positiva är att de blir 
lärda från början att detta är en del av den totala träningen 
och fqrhoppningsvis slipper vi tjata om stretchingen längre 
fram. 

Åter till den stretchande elitgruppen: Min fasta övertygel­
se är att stretchingen fyller sin största funktion efter styrke­
träningen och simträningen. Efter ett för muskeln hårt arbe­
te, ctär den ständigt kontraheras och slappnar av i upprepa­
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tion, styrka och smidighet. Detta 
är falsk varudeklaration, för det 
man menar med stretching är en­
bart att öka muskulaturens befint­
liga längd i vila. Efterhand som 
denna ökning sker kan också mu­
skelns påverkan på kroppen i rö­
relse förbättras. 

Schematisk bild på led med fästen och tillväxtzoner. 

Till xtzon 
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de mönster, väljer muskeln att kvarstå i förkortat läge efter 
träningens slut. 

Då är det dags att tänja ut den till ursprungslängd och få 
ett gynnsammare utgångsläge ti 11 nästa pass. Vi vet att med 
arbete ökar genomblödningen och med detta sker en ökad 
nutrition och temperaturen i muskeln stiger. Därför är mu­
skeln också mera mottaglig för stukning. Undersökningar 
visar att töjbarheten ökar i 39-45% och att tiden för töj­
ningen måste vara 6 sekunder eller mer, uppemot 20 sekun­
der kvarhåll i uttänjt läge ger ett kvarstående resultat efter 
48 timmar. 

MEST FÖRDELAKTIGT 
Den klart fördelaktigaste metoden att använda är Contract­
Relax metoden, den har sitt ursprung i sjukgymnastiken 
och det går inte en dag i en sjukgymnasts arbete utan att 
hon/han använder sig av metoden. 

Namnet anger förfaringssättet: 
1/ Tänj ut muskeln till strax under smärtgränsen. 
2/ Kontrahera statiskt 4-6 sek (Contract). 
3/ Slappna av 2-4 sek (Relax). 
4/ Tänj! passiv tänjning till strax under smärtgränsen, 

stanna kvar 6 sek-20 sek. Upprepa 4-6 ggr. 
Efter att ha utfört detta riktigt förflyttas varje gång ytterlä­
get längre och längre ut. 

Orginalmetoden för stretching bygger på Bob Anders-
sons ideer från USA och går ut på följande: 

1/ Tänj ut till ytterläget håll kvar 10-30 sek. 
2/ Slappna av. 
3/ Tänj ut till ytterläget som nu är förflyttat en bit håll kvar 

10-30 sek. 
4/ Slappna av! 
5/ Upprepa genom att åter förflytta ytterläget - håll kvar 

10-30 sek. 
6/ Slappna av! 
Som ni märker har Anderssons metod inte någon punkt 

med kontraktion. Varför vet jag ej, men jag vet varför 
contract-relax metoden har det. 

SÅ GÅR DET TILL 
I muskeln finns hela tiden en tonus, dvs muskelns celler är 

hela tiden beredda på förändring i anspänningen och vill 
skydda mot för kraftiga och skadliga plötsliga förändringar. 
Genom att därför göra en viljemässig kontraktion, får man 
en därpå följande mer eller mindre total avslappning. Och 
innan tonusen ökat igen, utföres tänjningen med en förläng­
ning av muskeln som resultat. 

En gemensam fördel med dessa metoder, som utföres 
passivt, dvs med hjälp av redskap eller kamrat, är att man 
hela tiden har kontroll över att tänjningen sker i ytterläget. 

Det finns goda fysiologiska förklaringar på ovanstående 
och om dessa står att läsa i det lilla häftet om smidighet 
som finns på Simförbundet, där även övningarna visas med 
teckningar. 

Viktigt att nämna i den här lilla orienteringen om stret­
ching är också följande: 

Stretching är inte lika med uppvärmning. Uppvärmningen 
måste inledas med en övning av kroppstemperatur och 
puls, det göres lämpligast genom t.ex. jogging, hopp och 
allmänna tänjningar. Först därefter kan en del av stretching­
programmet läggas in. 

Hela programmet kan och bör göras efter träningens slut. 
Här kan uppstå tviviala problem som att tiden inte räcker till 
och att simmarna inte ids, men med god information och 
övervakning i inläggningen tror jag att vi kan övertyga sim­
marna om fördelarna. 

ÖVERVAKNING VIKTIGT 
Övervakning i inlärningsstadiet är av storvikt för att undvika 
skadliga effekter, typ att övningarna utföres för hastigt och 
våldsamt. Förutom att lära simmarna övningarna, bör du 
som tränare också se till att samma par arbetar tillsammans 
jämt och att de lyssnar på varandra och respekterar varand­
ras gränser. 

Avslutningsvis, det är med stretching som med övrig trä­
ning: Man bygger upp, kör hårt och "toppar". Stretching är 
ingen finess som sätter knorr på SM-resultat och därför sät­
tes in när tävlingen står för dörren, det leder bara till ömma 
fästen och träningsvärk. 

Nej, låt stretchingen vara med hela vägen och lätta på yt­
terlägena en aning när det är dags för bevis, så blir kanske 
resultatet en final istället för bara ett försök. 

n 
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I!!!!!. Pitedalens 
..,,,., Folkhögskola 

"'#""' i Älvsbyn 
Vi vill påminna om att ansöknings­
datum för inträde till Pitedalens 
Folkhögskolas simlinje för läsåret 
1984-85 utgår 31 mars. 

Ansökningsblanketter kan erhål­
las från Simförbundets utbildnings­
avdelning, tel nr 08/713 63 11, eller 
08/713 63 13. 

BETALD 

ANNONSPLA TS Susanne 
Brokops 
häfte om 
"smidighets­
träning" 

Finns på 
Simförbundets 
försäljnings­
avdelning 
Tel 08/713 62 83 

Lovordad av expertisen - ständigt aktuella boken. 

R ING 
av Bauer-Persson-Söder 

GRUNDSTYRKA/S ETCHING 
Teori och praktik - din egen instruktör. 165 ill. övningar 
kommenterade med hänsyn till träningseffekt. 
BRA FÖR DIG som förälder, ledare, aktiv idrottare, lära­
re, motionär, ung eller gammal, kvinna eller man. 

PRIS 48:-
r-- --- - - --- ----------- -------- , 

Porto, postförsk.avg. 
tillkommer 

Ur en ~cension: 
"Med lite fantasi kan man 
ur det stora /Jvningsförrä­
det skapa omväxlande 
styrke- och uppmjuk­
ningspro.,ram utan dyrbar 
utrustning". 

1 
I 
I 
I 
I 

j 

Ja, skicka .............. ex. av GRUNDSTYRKE-
TRÄNING till: 

Namn .......................................................... . 

Adr .............................................................. . 

Postadr ....................................................... . 

Kupongen sändes till HB TRICEPS 
Box 584, 831 27 Östersund. 
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V ARLDSELITEN 
I SIMSPELEN! 

Svenska Simspelen har fått sitt simmare vill komma till Simspe-
definitiva genombrott. len. 

Det kommer att vimla av 
världsstjärnor i Borlänge 3-5 
februari. 

- Förr om åren har vi fått job­
ba hårt för att få stjärnor till vår 
tävling. Men vi har inte gett upp, 
trots mödan. Och i år får vi lön för 
det vi tidigare gjort - i år har vi 
blivit kontaktade. Många stora 
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Detta konstaterande gör Lars-Eric Pauls­
son, som håller i de flesta kontakterna 
med de internationella simmarna. Lars­
Eric har kontaktnätet intakt sedan han 
matchade Gunnar Larsson till OS- och 
VM-guld. 

DUSSINET NATIONER 
När Simspelen 1983 avgjordes var det 13 
nationer med i tävlingarna. Nu drygt en 
månad före startskottet i Simspelen 
1984, är det klart med dussinet nationer. 

- Och det finaste av allt är att flera av 
dessa nationer kommer med sina allra 
främsta. Världsstjärnor helt enkelt, sä­
ger Lars-Eric. 

Simningens allra största är Västty­
sken Michael Gross, världsrekordhållare 
på 200 m frisim och båda fjärilsdistanser­
na. Han är klar för Simspelen. 

Världens snabbaste simmare, världs­
rekordhållaren på 100 m frisim, USA:s 
.Rowdy Gains har också lovat komma. 
Räkna med en rejäl kamp mellan Rowdy 
och Borlänges egen Europamästare på 
samma distans, Per Johansson. Pelle 
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Holmertz Stockholmspolisen och Pelle 
Wikström Borlänge är andra stora sim­
mare med 100 m frisim som bästa dis­
tans. 

Dessa stora kommer också att utkäm­
pa en jättematch på 50 m frisim. 

SVENSKÄTTLING 
Svenskättade världsrekordhållaren i 
bröstsim, USA:s Steve Lundqvist är ock­
så en annan sevärd simmare. 

Och så kommer Kanada, Sovjet och 
Polen med rejäla trupper. Dessa har man 
tidigare valt att sända några av sina bäs­
ta tillsammans med några morgondaga­
re - namn på dessa brukar dröja in i det 
sista. 

- Våra nordiska grannar, Norge,'Dan­
mark och Finland kommer med nästan 
hela landslagen. Och så har vi Islands 
toppar på gång ... 

Fortsätter Lars-Eric Paulsson. 

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

ldrottsledare från Kina har besökt 
Riksidrottsförbundet (RF) och talat om 
ett sådant utbyte inom flera idrotter. Ett 
telex till RF-tjänstemannen Stig Hedlund 
bekräftar att Kina kommer till Sim spelen 
med ett 10-tal representanter. 

- Jag har i min tur skickat telex till Ki­
na för att bekräfta och för att be om namn 
på de kinesiska simmarna. Svaret har in­
te kommit ännu, men det är roligt att vi 
kan få ett sådant här utbyte till stånd. 

- Och det är uppenbart att simningen 
blir först med ett besök av kineserna, sä­
ger Stig Hedlund. 

r "I 

Grattis 
Janne 
till tre 
"A"! 
JANNE NILSSON - inte bara duktig 
i vattnet. (Foto: Roger Stark) 

~ ~ 

- Visst är skolarbetet tufft. Men när det går bra, så finns det in­
gen anledning att klaga. 

Det säger Borlängesimmaren Janne Nilsson, som till den 
här skolterminen anslöt sig till klubbkompisen Per Johans­
sons träning i Auburn i Alabama. 

Och Janne har ingen anledning att 
klaga. Tre skrivningar i tyska är avver­
kade. Alla med betyget "stora A". 

Vad "A" betyder på betygsskalan 
vet alla vi som var med på bokstavsti­
den i svensk skola. Nu är det siffror -
och då är det förstås en stor 5:a man 
får ta fram för att få betyg på samma 
nivå. 

I förra numret av Simsport berätta-

om det mesta som rör reklamen i Simspe­
len, den reklamen som kommer att synas 
kring bassängen och i programbladet. 
Även Bengt har fått arbetet att löpa smi­
digare, ju mera Simspelen har blivit "in­
arbetat". 

- Javisst, nu kommer annonsörerna 
till oss, precis som de aktiva, och säger 
att de måste bli ihågkomna. 

- Det senaste exemplet på det var när 
vi släppte nyheten om att Kina skulle 
komma till Simspelen. Samma dag som 
den nyheten stod att läsa i tidningarna 
blev vi kontaktade av ett Värmlandsföre­
tag med förgreningar till just Kina. 

- Vi vill synas kring bassängen, sade 
företagsrepresentanten till Bengt Jo­
hansson. 

Tidigare om åren har både Borlänges 
SS och Svenska Simförbundet fått lägga 
ut en hel del pengar för att skapa en stark 
idrottstävling. Nu är det meningen att det 
ska vända till ett plus i kassan. 

PRESSERVICE 

de Per Johansson att träningen kän­
des mycket tung. Janne Nilsson sä­
ger detsamma. 

- Det beror nog mest på att styr­
keträningen är så tung. Men vill man 
nå resultat så får man ju inte maska, 
utan bara köra på, säger Janne. 

- Och även om jag missade SM-fi­
nalen senast, så är det inför OS 1984 
jag tränar. Lovar att inte missa fina­
len något mera! 

lärt övriga svenska simarrangörer hur 
pressen ska tas om hand. 

- Ingenting kommer att sparas på den 
sidan i 1984 års tävling. Det som har varit 
bra tidigare kommer att vara det nu ock­
så, lovar Lena lngels. 

I pressens arbetsrum finns vid tid­
punkten för kommande tävlingar massor 
av telefoner och skrivmaskiner - och te­
lefaxapparater, där personal tar hand om 
journalisternas manuskript och överför 
dessa till mottagande tidningar. Bättre 
kan det inte bli! 

TOLKSERVICE 
Lena lngels håller också i trådarna när 
det gäller att ta hand om de utländska 
trupperna, så att säga vid sidan av bas­
sängen. 

Men nu lär det väl bli svårt att få tag på 
en kinesisk tolk? 

- Inte, det är redan klart! 
Lovar Lena lngels, som med hjälp av 

alla sina tolkar klarar vilket språk som 
helst. 

LÄTTARE HÄR OCKSÅ 
Presservicen vid Simspelen har hela ti­
den varit de bästa. Och det är knappast 

Det är Bengt Johansson som har hand fel att påstå, att det är Borlänge SS som 

Ja, ni som kommer till Borlänge för att 
se tävlingarna kommer att få se ... 

ROGER STARK 
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KJELL DUBBLERADE 
VID HOPPARNAS RM 

Kjell Persson från Poseidon stod 
som dubbel RM-mästare, medan 
Cecilia Franzen/Karlskoga SF 
och Carola Söderström/Skövde 
SS tog guid på 1-meterssvikten 
resp. 5-meterstrampolinen vid 
RM i Karlskoga 29-30 oktober 
1983. 
Arrangörsklubben Karlskoga SF inledde 
tävlingarna med en fanfar och stipendier 
från Karlskoga Kommun för "Mr Sim­
hopp" KLAS DAHLGREN. Kommunen 
förärade Klas blommor och penninggåva 
för allt arbete han lagt ner under sina 40 
år som tränare och ledare för åtskilliga 
ungdomar i Karlskoga. GRATTIS KLAS! 

UPPHÄMTNING AV CISSI 
Tävlingarna inleddes med 1-meterssvik­
ten på lördagen. Maria Kronesäter från 
Karlstad visade en mycket fin spänst 
med bra höjd på sina hopp. Maria ledde 
en bit över halva träningen. 

Ungdomsvärldsmästarinnan från Karl­
skoga, Cecilia Franzen, och fyran i sam­
ma tävling, Carola Söderström, Skövde, 
gjorde en stark upphämtning genom att 
på de svårare hoppen visa att deras med­
verkan i Ungdoms-VM inte var någon till­
fällighet. Cissi avgjorde tävlingen ge­
nom att utföra 2,5 volt framåt med en im­
ponerande höjd, snabb rotation och ett 
spetsigt nedslag. Carola belade andra­
platsen. 

En annan hoppare som är värd att no­
tera är Carina Backlund, som endast 13 
år gammal slog sig in bland senioreliten 
på en sjätteplats. 
Susanne Johansson och tidigare nämn­
da Carola Söderström gav sin tränare Gö­
ran Lundquist en högtidsstund under 
söndagens tävlingar genom att belägga 
de två första platserna på 5-meterstram-

polinen. Dessutom höll de inbördes myc­
ket jämna steg. Det skilde endast tre po­
äng till Sussis fördel. Ett något större kliv 
var det till bronsmedaljören Cecilia 
Frranzen. Ciss i hoppade en jämn och bra 
serie, men svårighetsgraden räckte inte 
riktigt till. Cecilias kombinationspoäng 
räckte till förstaplatsen med ett fint he­
derspris. Även i denna gren bör Carinas 
prestation uppmärksammas. Denna tjej 
har en underbart fin disciplin på sina 
sträckningar och nedslag. Hon kommer, 
var så lugn! 

KJELL ÖVERLÄGSEN 
Kjell Persson från Poseidon börjar bli nå­
got av en veteran med sina 23 år. Kjell vi­
sade övriga svenska eliten vem som är 
mästare inom simhoppning. Han slog 
tvåan med över 40 poäng på 1-meters­
svikten. Dock bör Mikael Sparrvardts 
prestation noteras som mycket fin. Mic­
ke gjorde bl a som förste svensk på täv­
ling tyska hoppet med 2,5 volt från 
5-metern, vilket nu måste anses som ett 
mycket svårt hopp. Micke har när han nu 
lämnar junioråldern att se fram emot en 
fin utveckling som senior. 

När det var dags för 5-meterstrampo­
linen, visade Kjell även här att han är 
outstanding. Detta innebar att han blev 
kombinationssegrare. Kjell tränar myc­
ket målmedvetet hemma i Lund vid sidan 
om sina universitetsstudier. 1984 års sä­
song är viktig med tanke på OS. 

En annan hoppare som det var roligt 
att se var Pär Berg från Malmö. Pär bela­
de andraplatsen. För er som var med på 
tidigt 70-tal minns honom som en av de 
största ungdomslöften som kommit 
fram på pojksidan. Nu är han tillbaka på 
arenan. Grattis! 

En annan hoppare som definitivt kom­
mer att bli namnkunnig på herrsidan är 
Helmut Misslers andra simhoppslöfte, 

KJELL PERSSON, överlägsen i RM. 

nämligen Olle Strömbäck. Olle är 14 år 
och redan konkurrenskraftig bland se­
niorerna. En fjärdeplats blev Olles facit. 

Slutligen vill vi som arrangörer uttala 
vår glädje över att ha fått så fina förut­
sättningar för trivsamma tävlingar ge­
nom kommunens satsning på om- och 
tillbyggnad av STRANDBADET. En tack­
samhetens tanke även åt personalen i 
badet, som alltid ställer sig positiva och 
hjälpsamma vid våra arrangemang. Per­
sonalen är en av de viktigaste länkarna 
för vår verksamhet. 

STEFAN BERGSTRÖM 

1 600 deltagare i Brittiskt Masters 
Englands Masters avgjordes i Nuneaton 
under tre dagar och med åtta tävlings­
pass. Värdlandet, samt Västtyskland, 
Kanada och Sverige svarade för 1 600 
starter. 167 klubbar var representerade 
och det si,enska inslaget bestod av 
Claes-Åke Lindberg, Nyköpings SS, och 
Nils Kling, Norrkppings .KK. De tog till­
sammans fyra silverme.ljer när nu Sve­
rige för första gången representerades 
internationell i Masters. 
Lindberg deltog i klassen 65-69 år och 
kom tvåa på 50 och 400 meter frisim. Bå­
da sträckorna vanns av västtysken Heinz 
Arendt, OS-sjua på 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 

tävlan på 100 fritt för att slå det egna 
svenska inomhusrekordet. I klasserna 
över60 år simmar man inte 100 meter, ba­
ra 50 förutom 400 fritt. 1.18,66 noterade 
Lindberg, en miss med några tiondelar. 

Ray Barker, OS-man så sent som 1956 
och 1952, vann 50 och 400 frisim i klas­
sens 60-64 år på 32,32 respektive 
6.03,91. Nils Kling kom tvåa på båda 
sträckorna och fick på 50 m 33,06 och på 
400 m 6.29,57. Alexander Laylee, Liverpo­
ol, vann 50 m ryggsim på 39,38 och här 
kom Nils Kling fyra med tiden 46,24. 

De flesta deltagarna samlade 50 fritt 

för herrar. 144 deltagare slussades i mål 
på nolltid och det trots att alla som inte 
anmält tid startade först, i de följande he­
aten efter anmäld tid. Det kunde bli gan­
ska brokiga fält, gubbar mot ungdomar, 
sanningssägare mot lögnare. 

Paul Rose vann A-gruppens 50 m fritt 
på 24,81 och damernas motsvarighet Aly­
son Jones på 28,44. Dåliga tider med tan­
ke på världsrekordet (ja, det noteras även 
sådana för Masters). Herrarnas rekord ly­
der på 23,89 och damernas på 27,87. 

Men Susan Shrimpton klarade i klas­
sen 35-39 år 29,46 och därmed missade 
hon världsrekordet med bara två hundra­
delar. 
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Nåto en 
genom att 
känna botten 
- När du väl lärt dig acceptera 
din botten kan du nå den riktiga 
toppen! 

Den norske idrottspsykologen 
Willie Railo presenterade många 
intressanta tankar då han före• 
läste för 20-talet flickor då dam­
projektet gick in på sitt andra 
varv vid en tvådagarsträff i 
Stockholm. 
Willie Railo var specialinbjuden förelä­
sare liksom Lennart Gul lstrand, GI H­
fysiolog och simforskare. 

Under den en och halv dag mötet vara­
de hann vi med det mesta. Sven von 
Holst, förbundskapten, och Ann-Britt 
Pettersson, från tevesporten, var fre­
dagskvällens gäster. Ann-Britt kom obju­
den men var inte desto mindre välkom­
men. Vi, i simkretsar, hoppas i framtiden 
få se Ann-Britt referera simning i teveru­
tan . Ann-Britt visar ett härligt och ärligt 
intresse för sporten och har dessutom 
förståelse för vad idrotten - simning -
egentligen handlar om. 

Svenne visade film från guldregnet i 
Moskva-OS 1980 och pratade lite om för­
bundets OS-läger inför kommande olym-
piad i Los Angeles. ' 

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

På lördagen gjorde alla mjölksyretest i 
GIH:s bassäng. Dvs alla utom Anette 

NORRKÖPINGS Tina Gustafsson drar 
på sig badmössan och kör igen. Från bot­
tenläge? 

Philipsson, Lass, som än en gång - vil­
ken i ordningen? - dukat under för bi­
håleinflammation. 

Vid hemfärden samlades vi för en run­
gande Sverigeramsa och genom ett tyst 
handslag lovade varandra att " köra som 
katten" med den fortsatta hemmaträ­
ningen. 
"Tillsammans kan vi 
- en för alla, alla för en -
kämpa tills vi möts igen. 
Pallen den är vårt mål 
där vill vi stå 
sjungande vårt modersmål. 

GO-SWEDEN-GO! ! ! 
TINA GUSTAFSSON 

- Nej nu blir det doktorn igen. Det är 
bihålorna och axeln som spökar. Vad 
ska Gert säga?!? 

(Stina Enze/1, SPIF, kommer från 
undersökningen med dr. Bengt Eriks­
son med dystra besked). 

- Så du menar att när man är or­
dentligt nedkörd är det endast 25- och 
långdistansträning som ger något? 

(Ann Under, GKKN, var på hugget 
och gav kniviga frågor till Lennart 
Gul/strand när han föreläste om krop­
pens fysiologi och energiförbruk­
ning). 

- Men du ... nä, jag vet inte för­
resten. Äsch, glöm det! 

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

- Jodå, kom igen! 
(Applåder och uppmuntringsrop till 

"Annis" från resten av gänget). 
- Det kan vara bra att ha små för­

råd av energi lagrat! 
(Projektledaren Tomas Jansson 

klappar sig förnöjsamt på magen. Va­
dän detta? Är det kristider eller kan­
ske krigstider på gång?). 

- Nu sticker vi hem och kör hårt! 
(Det lovar alla damer). 
- Var det inte härligt att vara med 

på OS? Åh, der pirrar bara jag tänker 
på det! 

(Kometen från Kristianstad, Maria 
Kardum, satt som på nålar då Svenne 
visade 1980-års OS film). 

- Jag förstår inte hur simförbun­
det kan ställa sådana krav? 

(Veteranen, but still going strong, 
Eva-Marie Håkansson, KSLS, är frå­
gande inför simförbundets krav om 
12 000-15 000 m pass/dagen inför ju/­
lägret på Västindien. "Om man inte 
klarar det kan man stanna hemma", 
säger simledningen. Är det inte att 
dra alla lite väl hårdkantat över sam­
ma linje?). 

- Tror ni att ni är klara nu?! 
(Assistentcoach, Anette Philips­

son, var tuff hjälpreda på fredagens 
simpass på Hasse/udden. "Philip" 
kunde inte själv vara med pga bi­
håleinflammation). 

Välutrustat produktions team för 
framställning av färglito o. offsetplåtar 

ÖREBRO 

~ 
TEL. 019/14 40 80, 14 84 52 
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SÖDERHAMNS SPARBANK 
SKAPAD AV DEN EGNA BYGDEN 

FÖR DEN EGNA BYGDEN 

Söderhamn 
Sandarne 
Ljusne 

Tvättcentralen 
I TROLLHÄTTAN AKTIEBOLAG 

Humlevägen 2 -TROLLHÄTTAN 
Telefon 0520/719 10 

- HUSHÅLLSTV ÄTT 
- INDUSTRITV ÄTT 
-KEMTVÄTT 

Öppet: 
Månd., onsd., fred. 7-16 

tisd., torsd. 7-17 

Telefoner: 

0 

växel 02 70-170 20 
0270-601 67 
0270-670 03 

MALÅ HOTELL 
OCH STUGBY 

Med allting så nära 

Kurs och fritidsgård 

Clubrum • Moderna dubbelrum 

samt stugor för uthyrning 

Sport- och simhall 

Idrottsanläggningar 

0

♦holell 
och Stugby 

Inlandets Sport och F ritidscenter 
Tel. 0953/107 00 

Doris och Eskil Roslund 

. ÅsEusÅmöBLER 

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



POSTTIDNING 
Svenska Simförbundet 
Idrottens Hus 
123 87 FARSTA 

Recept för simmare. 
En simmare. Liten eller stor. 
Pojke eller flicka. 

Utrusta simmaren med: 
Hind Wells tävlingsdräkter, 
badmössa med god passform, 
monterbara simglasögon 
(individuellt justerbara), 
bensparkplatta med hög bärkraft, 
handpaddlar, 
Pull Boy (ger bra vattenläge), 
Coll Craft (styrketräningsredskap), 
Slangar för träning i vattnet eller på land, 
Dragsuit (badbyxor med fickor 
som ökar motståndet i vattnet). 

Tillsätt vatten. 

Träna i lagom dos och under gott omdömme. 

10MMY 
Tommy Malmsten 
Training Equipment AB 
Backvägen 22, 296 00 Åhus 

044-243067 

-




