Unsdag den 15 augusti

frukost, Efter Koppade vi 1 oeh Simmade 5 600 m, vyi Simmade ep test-
Serie., Sen gick vi Upp coh 4t pat pPa Festurang Kullinap och 4t pann-
Lift sen dkte vi ogp badlade kanot i 3 timmar, Sen dkte Vi ocn 4t
mat det pley Korv stroganof. Sen dkte vi hem och Sag pa video Vi .sag
&€neralernas flykt, Sen gick vi och la oss, GOD NATT,

€

Laniel qgj Grado

Torsdag den 1o augusti

045 kop 4nette in oep Vdckte oss, Sen gieck vi till Gunnar iy bow=
linghalien och  kikay frukost, Pad frukost Stdlklet kolla vi Pa video
(Grésanklingar) med Janne Carlsson, Efter det Simmade vj €Lt pass pg
4 000 meter, Sen gick vi till Hesturang Kulinap och  skulle Kéka
lunen, yji fick bannkaka megq Sylt. Eftepr det gick vi till ldgenhetep-
na sen vap det inte manga minutep tills vi SKulle Simma igen. pa

Niklas "Flodan" Erngarqg

hade barg ett litet bada Pass. Innan det 4t vi en jadtte god frukost
pa Carf‘t pa badet, Som efterritt viek vi glass, vyi kKnuffpade i Gun~
har han sop Jobbade pg caf't j bassdngern, Eftersom nap hade varit gy

av Gunngp igen och £0dis som vji skulle ng pa hemresan, Sedan gick vi
till maten och 4t fisy och Potatis, pet var ganska gott, Hu Skulle
Vi hep till légenheterna Och stida for vig 13.00 skulle B-gruppen
forbi oss med bussepn Som vi skulkle dka nep i, Bussresan hem tjij;
Véllingbyparkerimg tog 2 timmar, uy var det slut Pa ligret Som hade
varit ganska Jobbigt oep roligg ocks3,

dsa s

Jag har skrivit ay deras dagbok |
frén Fagersta lidgret ordagrant j
och varken rgttat Skrivfel eliep ;L;
Stavfel, Birgit Billquist :
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p=GnrUbPrus LaGer LI GAVLE,
freaagen den 3 augusti

Vi kow Iram «1 1,30 war vi nazae xlammpat in pa vandrarnemmet fick vi

. Varan nyckel till rummet sa att vi kKunde packa upp vara "swaé" vdsxor.

LLifran sse vandrarnemmet ut som en lumpndg. vire«t ick vi slédnga o0s3s
i vattnet ocn simma ett pass pd 4300m (bld). ien det var Ju inte sa
Konstigt for vi nade Ju "tyrannen" ned oss. kiter passet var alla
vralhungriga. Sa aet var ju tur att vi fick "jdtte" namburgare wmed
pomes Irites.

SLuT :
rARRE, ANnIKa

LORDAGEN L 4 AJGUSTIL

Vi gick upp k1l 6.45. Och &t smarrig frukost. Passet var pa 8500m. pa
férmiddagen. &1 11.45 &t vi lunch. Vi 4t kalops, gott va! K1 16.00
borjade tréningen igen da var passet pd 5500m. Vddret var molnigt men
varmt.
SLUT!
ANNIKA,MAHIANNE

SONDAG DEN 5 AUGUSTI

Vi pblev vdckta 6.45 av varah "morgonpigge'"Uskar. Da vi som vanligt
satte oss och tittade pa U3 1 vintan pd frukosten som bestod av cornf-
lades, filmjolk, cnoklad och smdrgasar. wfter frukosten gick vi ut 1
skitlukten pa vdg till lerpdlen fér att bli torterade. Lfter &nnu ett
lidande pass som var pa 7200m fick vi skynaa oss till maten for . att
dta nagra hdrliga flygande dJakop. Efter maten blev det k& till toalet-
ten. Efter 3 timars vila blev det lunkande till badet igen for simma
ett pass pad U4500m, Efter passet gick vi till véstangrillen fér att ita
Jarpar.
ASA H/SAKDRA

MANDAG DEN 6 AUGUSTI

Vi vaknade som vanligt o0.45 och gick och a4t frukost. Sedan gick vi
till badet och simma ett pass pd 5000m., Efterdt lunkade vi till vand-
rarnemmet foér att dta lunch. Efter 2 och 1 nalv timmes Kkortspel gick
vi tillbaka till vdran kidra simbassing fo6r att simma ett pass pa
4000m. Sedan gick vi ocn at en hirlig middag.

ASAH/SANDRA




Tiovay

P& morgonen fick vi filmjolk ocn macker, man kunde nistan inte svélja
en tugga né&r man tidnkte pa vilket langt, trakigt, vulgart ocn daligt
pass man vantade sig. Det var ©9Y00m. Sen ndr wan var trétt sa man
Knappt orkaae rdéra pd tarna skulle man GA!!! hem och dta slomkal med
stuvadae mordtter, sLiadl!l Sen ni&r wan lyckades trycka ner nagpra oplodi-
K41 1 nalsarna pa varann filck man ldgga siz 1 knirrance epa s&ngar och
vila. sea 1 nalv fyra nir man 1 allafall kunde sta fick man GAILI
till epa badet ochn plége sig med ett pass pa fyratusennionundraelva
ocn en nalv meter. Sen ndr man lag qir pa ootten stenddd fick man &ka
till sjuxnuset ocn bli upplivad for att GA!!! hem och dta blomkal och
stuvaae uorotter,
sen fick man g4 och ldzea sip efter nagra timmars frinst.

RePORTRAR STeLLAN & BOGLUND/SToFAR  HULSobAG

ONSDAG

Vi at frukost och sen trdna vi ett hért pass pd 7200m. Sen &t .vi mat
(vi ville icke tala om vilken for dd skulle sparvidgen fa sa mdnga kla-
gomdl). Sen sag vi p& video hacke Hackspett och de 39 rdévarna. Sen
trénade vi 5200m. Sen at vi mat, sen efter maten l&ste Uskar en saga
(ur pland tomtar och troll) Sen fick vi vila och lite senare sov vi
som gamar '
REPORTRAR STELLAN HOGLUND OCH STEFAN HOLSBERG

TORSDAG - FrEDAG

K1 06.45 var det uppstigning., Frukost 07.00 alla var trétta utom
"OSKAR". lMorgonpasset (dterhdmtning) bdrjade som vanligt k1 0&.00.
Meterantalet var 5200meter. Simon myglade som vanligt. Uom flesta
tyckte att det var alldeles for nart, for att vara aterhdmtning. en
till slut var vi i alla fall klara och man krdép upp till duschen +
pastun. Kl 11.45 var det dags att vara hungriga fér dé& var det lunch.
Nibbe, Simon och Magnus E hade haft ont i huvudet, sa dom fick inte se
en videofilm som Oskar och kKaj HOglund hade hyrt fran en biljardsa-
long. Em passet borjade kl 16.00. Det passet var 3600m langt. Mitt i
passet var det 20 x 100 b av varje var 3 var max (1 st £j, 1 st fr, 2
St ry ocn 2 brést) tiderna pa dom bdsta 100 av varje simsdtt lades
ihop och .blev tiderna p& en 400 medley tid under fredagskvidllens pass.
Vi gick och lade oss rdtt sent fdr det var sovmorgon pa fredag.
FREDAG, frukost serverades k1l $.30-10.00 alla at inte frukost utan sna-
rkade vidare 1 sina sédngar och at bara lunchen fére Em passet vilket
boérjade 16.00 och som bestod av lopp (400me + 2 valfria). Klarade man
av tiden man gjorde pa torsdags morronen sa fick man ett eller flera
priser. Ulrika Bérlin var bara 1 frén sin tid och kom ddrmed 1:a.
FOr ovrigt hinde det inte sdrskilt mycket under dessa tva dagar. Em
passet var pa 2-2,5 km langt beronde pa vilka lopp man valde.

BUHMAN + BELMQUIST



LURDAG win "Inle on AnlnG?

Vi gicxk upp k1l 0.30 ocn at., sSen simmade vi ett trakigt pass pa 15000m.
war vi kom hem nelt mdra skulle vi 4ta igen. P& eftermidaagen slappade
vi lite infdr den stora rgjarfesten. Uskar blev stupfull via dsynen av

Fommac. Senare pa kKvillen nace vi disco. Ingen orkaae dansa, for alla

nade atit sig feta pa Krédfter. o
‘ J1v/Plnhk

SONDAGRn Dhp non

Vi nade sovmorgon fram till k1l %.00. D4 gick vi och at. Vi slapp mor-
gonpasset. Sen &t vi igen k1 12.00. P4 eftermiddaszen hade vi loppass.
Sen gick vi till Kungsgrillen ocn at, Efter det gick vi hem och hade
prisutaelning. Sen gick alla och lade sig.

REPORTRAR JIM OCh PIERKe

MANDAG "DEN 13/8

Vi vaknade som vanligt av Uskars fruktansvidrda vral 1 rummet. K1 8 ska
ni vara i vattnet. Hur ldngt &r passet kom det fran Bruces hndrna.
-0200. Alla masade sig ivdg till frukosten [8r att sedan fortsdtta til
badet. Efter passet gick vi tillbaka till vandrarhemmet fdr att dta
luncn, som  var ungsstekt falukorv o potatis fast Conny Billguist &t
i1, Sedan sov alla fram till nidsta pass som var pd 4900m. Sen gick vi
till det nya matstdllet PIGALLE for fdrsta gangen, dom flesta tyckte
att aet var mycket bidttre &n det fdrra stidllet, for vi fick lidsk till
maten. Sen gick vi hem for att sova.

- CONNY BILLQUIST/ULLIS B

TISDAG DaEnN 14/8
Vi gjorde samma saker som méndagen utom att jag fyllde ar. Och att vi

kollade pa video.
- CONNY "SIMOK" LAVIK

Avskrift B-gruppens dagbok/pirgit B




LAGRET I STORVIK 11/0-138/8 -o4

Yled pa ligret var Yvonne Andersson, Kersti Andersson, Karin isp, Cilla
S&éderndll, Angelica Hansson, Jennifer Good, Hanna Skarelius, Joakim
Andersson, Jesper Holmberg, Joakim Teinert, Tobias Arfors och Jannice
1 &r. Jeanette Grénvall som trinare och Inger Good som 1ldgerforilder.
Uppfédrden till Storvik gjordes med hjdlp av 2 férdldrar med var sin
0il + Jeanettes och Ingers bil. Vid nemfirden nimtade 2 andra fordld-
rar 0ss.

Vi kom upp till Storvik vid 12 tiden, vi 4t och gjorde oss lite hem-
mastaada 1 omgivningen. Tittade lite pa badet. Inkvartering var det i
Storviks Parkhall. Tjejerna i ett omkl&ddningsrum och killarna i ett
(ndgra ldg i duchen)

Lérdagskvillen hade vi underhé&llning utanfdr fénstret "Hell Drivers"
var didr med sin bilschow. Sénda=-
gen
simma-
des
det 2
pass
liksom
Svriga
dagar
utom
Tors-
dag da
det
blev 1
léangt
pass,
for
att fa
vara

: : i lediga
pa eftermiddagen. Vi skulle egentligen ha akt till Furuvik men det var
Sténgt dir, si vi akte och hilsade pa p-gdnget 1 Gdvle 1 stdllet, tit-
tade ocksd runt i Gidvle innan vi dkte hem till Storvik.
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V&ckning var det ca 0.30 fér att ninna dta frukost innan passer borja-
de k1 8.00. Simpassen var @mellan .00 - 10,00 och 14,00 - 16,00 passen
pa ungefir 4,500, badet var bra och fin personal mea, P& fredagen
fick dom som ville simma ett Specialpass 100 x 100m, passet var valf=-
ritt. tnda vilkoret var att om man brst si Fick man simma eftermid-
dagspasset ocksd., Klarade man 100 x 160m plev man ledig pd eftermidda<
gen, © av 12 valde att forsdka,
Vet var xdmpigt bitvis men med njalp av PRIPPS Sportdryes och lite
uppimuntran var det klart ba arygt 4 timmar. Let var & néjaa men tritta
Slumare som At sin lunch vid 13 tiden. wdr vi var lediga hsll vi till
P4 madrasserna och léste Serietidningar, spadde varandra eller lekte
med'dataspel. Vi nade ocks3 tillgang till gympasalen, dir vi spelade
landoandy eller nage Eympa .,
Kvallarna i Storvik var fullspikade. £n kvill "Hell Drivers" en
Kvdll minigolf. P4 torsdag nade vi aisco med ldsk och cnips, men
det var ett lugnt disco f6r qen enda musik som godkinndes var tryc-
Karlatar. Ett problem hade vi pé discot och det var att det var 5
grabbar och 7 tjejer, s& vi 1léste det med att lotta ut killarna
till varje dans.
Sd sista kvdllen kom ett resande Tivoli till Storvik "Benkes tivoli",
till den kvidllen hade vi sparat fbréldraféreningens bidrag. Det &ktes
karusell och Aats sockervadd for pengarna.
Traningsveckan fungerade bra f8rutom att maten var dalig och snalt
tilltagen (fick skarva i med choklad och mackor innan vi lade oss pa
kvdllarna).

En fin oeh rolig vecka med 12 Simmare som skétte sig jittefint tycker
Jeanette h I

TVA GLADA D SIMMARE PA
LAGER I STORVIK.

SOM  SYNAS FICK AVEN ROGER  BADA
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LORDAG 6/10 LILLA LIDINGOULOPPET.
12 st simmare fran C- och D-gruppen, &r anmilda

i Spdrvdgens namn.

TISDAG 27/11 KONDITIONS-TEST p& cykel. )

och I Vé]]ingby-ha11en pd tisdag mellan k1.1800-2130

ONSDAG 28/11 och pa onsdag mellan 1730-1830, kan alla som vill
eller inte hade mojlighet i védras, gdra Konditions-
test pd ergometercykel. Kostnad: 20:- Anmilan och
tidsbokning hos mig, senast Sondagen den 11/11.
Max 30 st kan tesfas dessa dagar, s& skynda pa att
anmala er. : -

FREDAGAR FURALDRAR-GYMPA

Liksom i véras, fortsitter motions-gympan p§ Fredagar

k1.1930-2030 i Grottan. Samling i Vdllingby-hallen
k1.1915. Av egen erfarenhet kan jag sdga, att vi Hr
ett gdng som under roliga former till bra musik, fé
rejdlt med motion. Vilkommen att vara med!

Forutom dessa aktiviteter, kan jag ndmna att undersdkning pagér,
angdende "Simskola for forildrar". D.v.s. f& ldra oss de fyra
olika simsdtten. Dessutom finns idéer om Vattengymnastik. I viras
gjorde gympa-ginget en test i Tensta-badet, en fredag-kvill.

De flesta tyckte det var skoj och.gav en. rejdl duvning av kfoppen.
For att det skall kunna bli ndgot av dessa planer, miste jag &
ndgot gensvar frén er foridldrar. Detsamma gdller om ni har egna
ideér p& motions-aktiviteter. Hor av er till mig, antingen i badet

eller hem p3d tel: 89 93 29, TED/Motionsansvarig




MOTIONS-RAPPORT . FRAN VARENS AKTIVITETER

»

HASSELBY-STAFETTEN 14/4 .
Samtliga deltagare i vira 3 lag, gjorde starkt ifrdn sig. Inget \\x

av lagen blev etta, men heller inte sist. En extra elogé skall
ges till fbré]drar]ég 2, som genom en stark 16pning pd sista
strackan, lyckades passera det ledande: fordldrarlag 1. Aven
vdra B-gruppare 1 lag "Klor-H&r", var genom ett vdl disponerat
lopp ndra att passera lag 1. Till deras forsvar for den interna
3:e platsen, kan nimnas att “ankaret" Anders "Oskar" Ustling,
var tvungen att halta omkring p& kryckor, i stillet for att springa
skjortan av fordldrarna. Bittre lycka ndsta dr! Vi lovar att
stdlla upp med fﬁrﬁ]drar]ag, om ni simmare vi]l;utmana 0ss igen.
Ett stort tack till Yvonne Andersson och Bertil Nordstrom, for
hjdlpen med korv,‘kaffe, saft mm, som vi fick i klubblokalen
senare pd eftermiddagen. '

KONDITIONS-TESTEN 24/4

15 st mer eller mindre nervésa “"motiondrer”(i alla fall blivande),
smog fram i korridorerna i Villingby-hallen tisdagen 24/4,
Funderingar och undringar av slaget, “Hemmet ndsta”™, "Slut med-
kakor och fettdrypande Pommes Frites™, surrade i luften.

Efter testen var tongdngarna he]t annorlunda. "Det var inte alls
sd jobbigt som jag trodde". Andra funderade i stil med, "Jag som
springer varje vecka! I alla fall gjorde jag det forra veckan.
Eller var det forr-forra?" Nu hade vi alla fitt svart pa vitt pé
vdra egna pdstdenden, angdende den konditions-status Vi trott oss

inneha. Resultatet gav oss en grund att bygga pd, infor var stravan
att vinna det utlovade priset fran Fﬁr&]drarfb}eningen. Forut-
sdttningarna, kan for vissa vara tamligen d&liga (bra testvdrden),
medan andra har utmiarkta mojligheter att bli "Arets mot1onar" inom
Spdrvagen. Ingen nimd och ingen glomd.

En sak skall var testgrupp i alla fall forsdka uppnd. Vi skall ni
ner till en normal 38-&rings testresultat (=genomsnittsdlder for
vdr testgrupp), i stdllet for en 48- -drings, som testen v1sade.
SIMBORGARMARKET 6/5 '
G]adJande' Det dr kul att ordna négot, nar resultatet blir over =
forvdntan. Sammanlagt gjordes 74 st "simborgar-lopp", och de fTesta
kopte dven mdrket. Familjen Ahl, Lindbergh och Nyqvist, dr exempel
pd simborgare, som i sommar har kunnat glida omkring pd stranderna

med ett rdd-glimmande mirke. Andra fina exempel, dr vdra tridnare
Maria “Kurre" Ustling och Margareta "Plask&Lek" Holmberg.
Jag lavar att forsoka upprepa en Simborgar-dag, dven nista var.

" Ted Runsten
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STOCKHOLMS UNGDOMSSERIE I SIMNING. .

it U N
Spdrvdgens duktiga simmare i de yngsta tavlingsdldrarna,
visade framfdtterna och lyckades med malsdttningen, att
94 upp i division 2. Detta innebdr ett tuffare motstand
ndsta ar, hidsten -84 och vdren -85, men ocks§ en sporre
for de simmare som fdr méjlighet, att férsvara kTubbens
farger. P& k]ubbens-vagnar, vill Lennart och Jag, tacka
speciellt alla simmarna i pojkar =69 och flickor -70, som
de]tog i drets serie och p3 s§ sitt gav de nya simmarna i
dlder pojkar -73 och flickor -74, ndgot att leva upp till.
P4 kommande sidor, f5ljer reglerna for seriesim. Liser nj
igenom dessa, hoppas jagq att ni sedan forstar vikten av att
vi alltid har fullt lag. D.y.s. uttagen simmare, skall sd fort
som mojligt, anmila &terbud vid sjukdﬁm, antingen‘gill,Lennart
eller mig. Vi dnskar alla simmare i &rets serie Tycka till och
hoppas pd ett fint resultat, dven i division 2.

Lennart Sundin / Ted Runsten

SLUTRESULTAT SKSONGEN 83 /_84

‘Div 1 '~ Simpodng - . “Klubbpoéng
1. SPIF 1 183 L ' - 24

2. Sidertorns Ss lag -1 1135 - 24

3. TABY SIM ' ‘809 12

4. Jarfilla s . 788, 5 v, 12

S. SK Neptun ‘ A 739 . ' : 8

&. Skuru IK 724,5 - 8

Div Il o

1. Turebergs IF lag 1 1 072,5 26

2. Vasby S5 . Q76 . ' 19,5

3. BRSS lag 1 05,5 - 14

4. Hanvikens Sk 900 ' 13,5

S. Akersberga SS§ , 854 - - 10

6. Bidertérns Ss lag 2 &b2 ' -]

Div I1] | | f

1. Sparvigens GoIF 1 136 ) ) 28

2. Kanaans §5 ‘ 1 052,35 - 20°

3. Solna ss . © 92% ' 15

4. BRSS lag 2 696, 5 11

S. SolK Hellas . -  647,5 8 -
é. Upplands Bro sg '533,5 : & ‘
Div 1V '

1. SKK | 962,5 - 21

2. Sundbybergs 1K NETE 82 : 21

3. Turebergs IF lag'2 . 834 . ’ ' 18-

4. IFK Stockholm ; 549,85 .. ’ 10

S. Danderyds SK ) . 337, 10

6. Vallentuna BK o 503,85 ) 7

v . ey




"Regler for Stockholms Ungdomsserie i simning.

Klass Pojkar Flickor Grenar

A -70 -71 100m Fj/Ry/Br/Fr

B , -71 -72 100m Fj/Ry/Br/Fr

C -72 -73 100m Ry/Br/Fr 50m Fj
D -73 o yngre -74 o yngre  50m Ry/Br/Fr 25m Fi:

Klubblagen &r indelade i divisioner med 6 lag i varje div.
Lagen méts i 4 deltavlingar 2 simmas pa hésten och 2 pa varen.
Upp och nedflyttning sker efter de 4 deltdvlingarna.

1 lag flyttas upp och 1 lag flyttas ned. -

Podng : I varje ind gren delas poéng ut enligt fﬁljand;
14 11 10987 4654321

I lagkapperna delas podng ut enligt f6ljande
14 10 8 & 4 2 N

Efter varje deltavling delas klubbpodng ut och
l:rtan far 7p, 2:an Sp, 3:an 4p, 4:an 3p, S:an 2p
och &:an 1p.

Avgéirande vid upp/nedflyttning. =

- Antal klubbpoing

.« Antal simpodng

- Antal 1:a platser

4. Antal 2:a platser osv

4P =

Vid varje deltdvling har de olika dldersklasserna 2 grenar och varje
klubb far ha 2 del tagare/gren. I lagkapperna far varje klubb ha 1 lag
och i det ska inga en simmare fran varje aldersklass. Varje simmare
far 2 starter och det inkluderar lagkappen. SIMMARE FAR ENDAST SIMMA I
SIN EGEN ALDERSKLASS. Om en klubb har 2 lag sa skall de basta simmarna
simma i 1:a laget. Simmare far simma i 2 lag dock ej vid samma del-
tavling. Korrigerng av aldersklasserna sker after vinterns 4 del-
tavlingar. ' .
Simmaren med den b&sta anmtiden skall simma i heat 2 och den samre i
heat 1. Sedan kommer klubbarnas banor att vaxla enligt banfiérdelning-
en. Arrangerande klubb star $6r kontakten med pressen. De lag som
tillkommer placeras automatiskt i lagsta divisionen.




